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Formannsspjall
Kaeru félagar

Dagskra vetrarins var med
nokkud hefébundnum heetti
og tengidst m.a. samstarfi
vid regnhlifarsomtak okkar,
SiBS, OBI og 6nnur tengd
félog. Félagsfundir vor haldnir
fyrsta manudag i mdanudi alla
vetrarmdnudina, par sem
LR : vid freeddumst um naseringu
og Vmaverkefm Rauda kross Islands og fengum
medal annarra Orn Arnason til ad skemmta okkur
med goodu sprelli. Félagar 16gdu lika sitt af morkum
med félagsvist og bingéi auk pess sem vid reeddum
madlin & vidum grundvelli.

Hittingar

Undanfarin ar hefur hopur ur félaginu hist manadarlega
yfir vetrartimann  svokélludum handavinnuhittingi. Nu
hofum vid hrundid af stad nyjum peetti sem vid kdllum
bdkahitting. Hist verdur manadarlega par sem krufin verdur
bék sem valin var & sidasta fundi. Verdur gaman ad sja
hvernig bokelskir félagar taka pessu frumkvaedi.

Ny stjorn

Ny stjorn var kjorin & adalfundi félagsins i mai. Andrjes
Gudmundsson var endurkjorinn formadur og paer
Gunnhildur Hlodversdottir, Fjola Grimsdottir, Helga S.
Ragnarsdottir, Bjarnfridur Gudmundsdéttir og Hronn
Arnadéttir voru endurkjérnar { stjérn, en auk peirra kom
Rut Gunnarsddttir ny inn. Sidasta stjérn var adeins skipud
sex ménnum par sem einn af peim sem kjorinn var 2023
starfadi ekkert med stjorninni. Rut kemur hins vegar sterk
inn og veentum vid mikils af henni & komandi misserum.

Nyr fundarstadur

i haust var skipt um samastad fyrir félagsfundi og verdum
vid { Lindarkirkju i vetur. par er adstada hin ageetasta og
moguleiki & ad fara f steerri sal ef svo ber undir. Vonumst
vid jafnframt til ad audveldara verdi ad streyma fundum a
veraldarvefinn par sem netsamband er betra.
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Upplysingar

Lungnasamtokin veita ymsar upplysingar um helstu atburdi
og fraedslu med netposti, & Facebook og & vef félagsins
www.lungu.is. Besta leidin til ad dreifa upplysingum er &
vef félagsins og eru nokkur verkefni i gangi til ad baeta peaer
upplysingar. Sem dami hafa verid settir inn beinir tenglar a
upplysingaefni Landspitalans sem tryggir ad efnid sé avallt
med nyjustu og bestu upplysingarnar. Jafnframt hefur verid
hreinsad til i gémlu efni og unnid ad nyju, enda breytist allt
{ nutimanum & ljéshrada og allir verda ad vera a tanum vid
ad uppfeera upplysingar.

EFA

Lungnasamtokin eru i alpjodlegu samstarfi og for Hronn
Arnadéttir & adalfundi EFA i Stokkhélmi { maf sidastlionum
og ma sja fréttir af fundinum hér { bladinu.

Félagsstarf i vetur

Framundan er skemmtilegt félagsstarf i vetur par sem
medal annars verdur haegt ad kynnast nyjum formanni
OBI, freedast um allt sem vid vitum ekki um kynlif, fa
upplysingar um alla okkar styrkleika, en peir eru mun fleiri
en okkur grunar, ef betur er ad gad. ba ma ekki gleyma
peim fundum par sem vid skemmtum hvert 6dru

a einhvern hatt, med eda an utanadkomandi adstodar.

Andrjes Gudmundsson, formadur Lungnasamtakanna

Minningarord

Eyjélfur Gudmundsson, félagi okkar,
[ést i sumar eftir langa og erfida
barattu vid sjukdoma. Hann var
virkur félagi f Lungnasamtokunum til
\\ margra ara og lengi stjérnarmadur.

E Eyjolfur gegndi ymsum storfum

SR\ fyrir Lungnasamtokin og nutu fleiri

felog goas af dugnadi hans og ésérhlifni. Hann var madur
athafna og avallt tilbuinn ad taka til hendinni { storu sem
smau. Vid sem kynntumst Eyjolfi munum sakna jakvaedni
hans og vinattu.

Adsendar greinar eru a abyrgd hofunda

Stjorn Lungnasamtakanna skipa:
Andrjes Gudmundsson, formadur,
Gunnhildur Hlodversdottir, varaformadur,
Fjola Grimsdottir, gjaldkeri,

Helga S. Ragnarsdottir,

Bjarnfriour Gudmundsdottir

Hroénn Arnadottir

og Rut Gunnarsdottir

LUNGNASAMTOKIN

www.lungu.is



dari Andrjes Gudmundsson

Ljésmyn




SJUKLINGARAPBIN 10 - Undirbaidu pig adur en pu ferd til leeknis

1. Spurdu
Spurdu ef eitthvad er 6ljost, eda veldur pér
ahyggjum. Spurdu aftur ef pu skilur ekki.

2. Segdu fra

Lattu vita um ofnaemi fyrir lyfjum, mat eda
0dru, um lyfin sem pu tekur, vitamin, natturulyf,
sérstakt mataraedi, eda ef pu ert barnshafandi.
Heilbrigdisstarfsfélk parf nakvaeemar upplysingar
sem getur purft ad itreka til oryggis.

3. Lattu vita ef pu finnur til
Segdu fra évenjulegri lidan og einkennum
pétt tengsl vid veikindin virdist 6ljos.

4. Tryggdu rétt nafn og kennitolu

Vertu viss um ad nafn pitt og kennitala sé rétt hja
stafsfolki adur en kemur ad rannsdkn, medferd,
eda lyfjagjof.

5. Fadu upplysingar um medferdina
Raddu vid heilbrigdisstarfsfolkid um medferd og

rannsoknir til pess ad skilja sem best tilgang peirra.

6. Hafdou nakomna med i viotol
Gott er ad hafa einhvern nakominn med
i viotélum pvi ad pad getur dregid Ur haettu

a misskilningi og gagnast vid ad rifja upp hvad
kom fram i peim.

7. Tilgreindu nakominn sem ma fa upplysingar
Heilbrigdisstarfsfolki er skylt ad virda triunad

en ma gefa peim upplysingar, sem pu eda
forradamadur pinn tilgreinir, um lidan pina, eda
medferd.

8. Spurdu um framhald medferdar

Fadu ad vita um framhald medferdar fyrir utskrift,
eda i lok gongudeildarheimsdéknar, hvar hun sé
veitt, af hverjum og hvad pu purfir ad gera vegna
hennar.

9. bekktu lyfin pin

Mikilvaegt er ad vita hvernig lyfin virka, hversu
lengi & ad taka pau, um breytingar a lyfjainntoku
og ahrif af mat og drykk. Fardu yfir lyfjakortid
med utskriftarlaekninum.

10. Skrifadu minnispunkta

Skradu reynslu pina i dagbdk, lidan og helstu
atridi um medferdina. Undirbudu pig fyrir vidtol
og skrifadu nidur spurningar sem pu vilt fa svarad.



Vid viljum pakka fyrir lifid!

Vidtal vid Stefan Carlsson og Rannveigu J. Asbjornsdéttur

Stefan Carlsson og Rannveig J. Asbjornsdottir

bua i fallegri itsynisibid a attundu hesed i
Arbzenum bar sem vid hittumst rigningardag
einn n1 i oktéber. Stefan er haldinn sjukdémnum
lungnatrefjun og voru pau hjonin svo elskuleg ad
segja fra peim afdrifariku breytingum sem urdu a
hogum peirra pegar hann veiktist arid 2017.

 bjartri og notalegri stofunni hja peim komum vid okkur
fyrir og byrjudum a peim klassiku nétum ad fa nanari deili
a peim hjénum. Stefan er faeddur i Reykjavik arid 1949,
alinn upp i Hlidunum og vard student fra Menntaskolanum
i Hamrahlio arid 1970. ,Eftir pad fér ég i laeknisfraedi

{ Hi og Utskrifadist pbadan 1976, tok embaettisprof og

vann ad mestu & Borgarspitalanum paverandi sem

sidar vard Sjukrahus Reykjavikur. Vio fluttumst svo til
Svipjédar arid 1979 par sem ég stundadi framhaldsnam f
baeklunarlaeekningum og eftir pad fluttist fjolskyldan heim."

Rannveig faeddist i Vesturbaenum sama ar og Stefan.

Hun starfadi sem flugfreyja, fyrst hja Loftleidum svo hja
Arnarflugi og eftir pad vann hun i 8 ar & Arbaejarsafni. bau
kynntust arid 1969, giftu sig ari seinna og eiga tvo born og
9 barnabdrn. bau syna stolt mynd sem var tekin af pessum
fallega hopi peirra pegar pau héldu upp a 75 ara afmeelin
sin & Tenerife um sidustu paska.

,Pegar vid fluttumst heim arid 1985, byrjadi ég ad starfa

sem sérfraedingur & Borgarspitalanum og sidar Sjukrahusi
Reykjavikur, par sem ég vann a slysa- og baklunardeild,”
rifjar Stefan upp. ,Par starfadi ég vid slysaleekningar,

skurdadgerdir og sidar lidskiptaadgerdir. Eg hafdi sérhaeft
mig Uti i Svibjéd i lidspeglunaradgerdum, pa adallega

a hnjam. Svo stofnudum vid fjorir félagar fyrirtaeki sem
hét Stodkerfi sem sidar vard Orkuhusid. par byrjudum

vid fyrst med lidspeglanir & hnjam og 6xlum, sidar a
mjodmum og svo handaskurdlakningar.” Stefan segir

ad miklar breytingar hafi ordid i pessum geira. ,petta er
ordinn eins konar spitali. NUna eru lika framkvaemdar parna
hryggadgerdir par sem heila- og taugaskurdleeknar koma
ad malum. Vid byrjudum med tveer litlar skurdstofur og nu
eru paer ordnar fimm, ef ekki sex upp i Orkuhusi.”

Svo urdu breytingar

Ari® 2017 fékk Stefan svaesna lungnabdlgu. ,betta var
veirulungnabdlga,” Utskyrir hann og segist hafa verid
ondunarvél & gjérgaeslunni i eitthvad um tiu daga. ,Eg

var mjog heett kominn,” rifjar hann upp og segist svo hafa
farid i endurhaefingu a Grensas eftir ad hafa legid einhvern
tima & lungnadeildinni. Hins vegar var petta ekki eina
sjukrahtsdvol hans & arinu par sem hann hafdi farid i opna
hjartaadgerd petta sama &r. ,Eg hefdi aldrei haft petta af
ef ég hefdi ekki verid buinn ad fara i pa adgerd. betta var
lokuadgerd, pad var skipt um dsadarloku og kransaedar
lika." Eftir pa adgerd hafdi Stefan verid i endurhafingu a
Reykjalundi og farid sidan & Grensas par sem hann var i prja
manudi og nadi sér agaetlega eftir pad.

Stefan segir ad veikindin hafi verid talin stafa af
veirusykingu og ad hann hafi fengi svokallada kalda
lungnabdlgu. ,Vid héfdum einmitt verid a ferdalagi og siglt
nidur Dona, um pad leyti sem Oktoberfest var haldin.



Eg fann ekkert svo mikid fyrir pessu pa en svo pegar ég kom
heim var ég ordinn hundveikur.” Stefan segist hafa heett ad
vinna a spitalanum arid 2000 en verid ennpa med stofu.
Eftir petta minnkadi hann kliniska vinnu og haetti henni
sidan alveg. Hann var byrjadur ad meta félk sem haféi lent
i slysum og vann badi sjalfstaett og med l6gfraedingum.

Annad afall

,Eg var ad vinna { pessu alveg fram til arsins 2023. b4 vorum
vid hjonin & ferdalagi & Tenerife par sem ég veiktist og var
lagdur inn & spitala par i nokkra daga. begar vid komum svo
heim i november & sidasta ari var ég ordinn alveg farveikur.
Eg var lagdur inn & Landspitalann i Fossvogi og l4 nuna i
halfan manud sofandi i dndunarvél.” Stefan fékk svokallada
gjorgeesluléomun, lamadist a faeti og hendi og er ekki alveg
buinn ad fa fullan matt ennpa. ,Eg hafdi aldrei heyrt talad um
betta adur. Eftir pad fér ég i nokkra daga inn & lungnadeild og
sidan aftur upp & Grensas. Eg [a sem sagt frd névember og var
vidlodandi Grensasdeildina alveg fram i mars."

,Eqg vil taka sérstaklega fram ad pjonustan, sem ég fékk

a Grensasdeild, i baedi pessi skipti sem ég var parna, var
alveg frabaer og & Reykjalundi lika pegar ég var par eftir
hjartaadgerdina,” segir Stefan. Rannveig baetir vid ad pau
hafi verid & Grensasdeildinni um jolin og fengu pa efstu
hadina bara fyrir sig par sem dagdeildin var lokud. ,Vid
vorum par med jolapakka og jélamat, ég bar kaelibox
hédan med hamborgarhrygg. Pad var frabaert og gott fyrir
afa ad hitta barnabérnin.”

Svo kom heimsfaraldur

Stefan segir ad heilsan hafi haldist tiltélulega st6dug
framan af & pessu timabili fra arinu 2017 til 2023. Hins vegar
hafi pau hjonin fengid COVID tvisvar, fyrst i byrjun arsins
2020 og svo aftur seinna. Pau veikindi leggjast harkalega
a lungun og hofdu pad afdrifarik ahrif & heilsu Stefans ad
hann greindist med lungnatrefjun og vard surefnishadur.
Pau hjonin foru baedi i endurhaefingu a Heilsustofnun
NLFi { Hveragerdi en segjast hafa verid med peim fyrstu
sem veiktust af heimsfaraldrinum hér heima. ,Eg held ad
COVID hafi ekki hjalpad okkur," segir Stefan og baetir vid
ad smit séu mjog algeng um pessar mundir og ad pau séu
skiljanlega halfsmeyk vid astandid.

Orsakir lungnatrefjunar oftast ekki pekktar
Lungnasjukdémar eru oft vangreindir par sem orsakir peirra
geta verid margar og mismunandi og er lungnatrefjun

par engin undantekning. Samkvaemt upplysingum & vef
Landspitalans einkennist lungnatrefjun (pulmonary fibrosis)
af bandvefsmyndun (trefjun) { lungum. betta er sjaldgeeft
sjukdémsastand sem getur verid af ymsum orsékum sem
eru langoftast ekki pekktar. [ stad heilbrigds lungnavefs
kemur bandvefur (trefjar) og truflast pannig loftskipti um
lungun og surefni fer hvorki inn, né koltvisyringur ut ur
likamanum & edlilegan hatt.

Spurdur hvort hann hafi haft einhver einkenni adur en

hann veiktist arid 2017 segist Stefan hafa verid tiltolulega
lungnafriskur adur, pétt hann hafi verid maedin, par sem
hann var i yfirpyngd. ,pad kom sér vel ad hann missti 12 kil6
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begar hann var & spitalanum,” skytur Rannveig inn og brosir
Ut f annad. Stefan svarar ad bragdi ad pad geti nui verid gott
ad hafa einhvern varasjéd! Hann segist sannfaerdur um ad
bessi tvo lungnabdlgutilfelli sem hann fékk hafi orsakad
sjukdéminn hja sér sem hafi svo magnast upp i COVID.

Fréttu af Lungnasamtokunum

Pau hjénin urdu baedi 75 ara a pessu ari og hofdu pau
akvedid ad bjoda allri fjolskyldunni, bdrnum og
barnabornum til Tenerife. bar sem Stefan var ordinn
surefnishadur var hann svartsynn & ad peer aztlanir

gengju eftir. Svo vildi hins vegar til ad pau fréttu pa af
Lungnasamtokunum. ,pad er svo skritid ad enginn hafi sagt
okkur fra pessum samtokum uppi a spitala,” segir Rannveig
0g baetir vid ad pad margborgi sig fyrir folk i pessari stodu
ad ganga i Lungnasamtokin og fa pa pjonustu sem pau
veita. ,HUn Gunnhildur (HI6dversdéttir) hefur reynst okkur
alveg einstaklega vel. Vid hringdum i hana og huin var bara
komin hingad til okkar eftir korter og spurdi hvort pad veeri
ekki heitt & konnunni! Svo sat hdn hja okkur og spjalladi og
bad var svo yndislegt ad fa hana.”

Bad pa ad breida 1t fagnadarerindid

Gunnhildur leidbeindi peim og sagdi hvernig pau attu ad
bera sig ad og fjolskyldan gat pvi farid i afmaelisferdina til
Tenerife. ,Svo pegar vid komum inn & hotel var komin stor
surefnissia inn & herbergid," segir Stefan brosandi og baetir
vid ad folk atti sig hreinlega ekki & pvi ad haegt sé ad fa
svona pjonustu og ad pad sé haegt ad fa pessar surefnisiur,
nanast hvar sem er i heiminum. ,Vid vissum ekkert af
bessari pjonustu. Meira ad segja folk hja Icelandair veit ekki
af pessu.” Rannveig tekur fram ad hun sé buin ad senda
beim bréf. ,Eqg spurdi hja Icelandair og peir ségdu ad petta
veeri ekki hagt, hugsanlega a Alicante, eda a einhverjum
staerri stddum. Eq sendi pvi bréf baedi til Vita og Icelandair
0g bad pa um ad breida Ut fagnadarerindid!”

Pau hjénin hafa gengid saman alllangan seviveg
og etla ma ad svona veikindi hafi lika talsverd dhrif
a maka pess sem veikist. Hvada breytingar finnst
Rannveigu ad hafi verid einna helstar
a peirra hogum?

,Breytingarnar eru sérstaklega paer ad vid erum ekki ad
umgangast folk eins mikid og vid gerdum. Vid forum ekki
lengur { vinnuna og hittum ekki félagana eins oft. Eg er
heldur ekki ad hoppa Ut og fara med vinkonum minum f
Kringluna. pa fae ég samviskubit,” segir htin og hlzer. ,Pegar
Stefan var sem veikastur var ég eiginlega hjukkan hans en
nuna bjargar hann sér ad mestu sjalfur.”

Syrgir ferdafrelsid ekki sérstaklega

Rannveig segir ad félk tali svo oft um ad pad zetli ad fara
ad ferdast pegar pad heettir ad vinna. bad stefni a ad fara i
siglingar einhvern tima eftir sjotugt. ,En pbad er svo vitlaust
bvi ad & pessum aldri er algengt ad félk fari ad fa alls
konar sjukdéma, annar adilinn veikist kannski pannig ad
pad setur 6hjakvaemilega strik i pann reikning.” HUn segir
ad pau Stefan hafi ferdast mjog mikid um aevina og hefdu
sennilega haldid pvi svolitid afram.



,Eg var buin ad vera flugfreyja i mérg &r og vid vorum buin
ad fara i margar siglingar og ferdast um allan heim,” baetir
hun vid. Stefan var laeknir landslidsins { handbolta i 18 &r og
Valslidsins lika og var buinn ad ferdast vida, m.a. tvisvar til
Japans og tvisvar til Kéreu. ,Dottir okkar bjo i Kaliforniu i

9 ar og éq var yfirleitt hja henni i 6-7 vikur ad hjalpa henni
med bornin. Auk pess for Stefan a laeknaradstefnur og pa
fér ég oft og hitti hann par. Svo bjuggum vid lika i taep 5 ar
i Svipjod, bannig ad ég er ekkert ad syrgja ferdafrelsid.”

Hins vegar segir Rannveig ad pau hefdu séd fyrir sér ad
geta verid meira & Tenerife og kannski leigt sér ibud a
Spani svona eftir arstidunum. Ferdalogin eru hins vegar
ohjakvaemilega ordin erfidari. ,Stefan hefur samt verid med
surefni & Sagaclass og petta gengur alveg. Hann verdur 55
ara stident a naesta ari og vid setjum markid & ad komast

i ferd sem verdur farin i tilefni pess.”

Sumarbistadurinn seelureitur

,Vid eigum sumarbustad i Skorradalnum sem vid hofum
att fra arinu 1996 og er alveg yndislegur. Vid erum par
mjog mikid og férum hreinlega i annan gir. Eg hefdi

ekki viljad missa af pvi nina ad eiga hann.” Rannveig

segir ad fyrst eftir ad Stefan vard surefnishadur hafi
sumarbustadaferdirnar verid svolitid erfidar par sem
strefnisvélin var um 17 kilo. ,Pa var ég ad drosla henni upp
i bustad, skutla henni upp i skottid, pvi ad hann er ekki ad
bera mikid nuna. betta var stundum svolitid erfitt en vid
erum med kerru sem vid keyrum beint i lyftuna og med
bilinn i bilakjallara sem er mjog peegilegt. Svo kom upp
bessi hugmynd ad fa sumarbustadavél og ég nefni petta
vid Gunnhildi sem sagdi ad pad veeri alveg moguleiki, par
sem verid vaeri ad endurnyja vélar og kannski vaeri einhver
eldri vél & lausu.” Pau voru sett & bidlista og eftir prjar til
fjorar vikur var komin vél sem pau geta haft i bdstadnum
0g segir Rannveig ad pad sé mikill munur fyrir pau.

Med settgengan blédsjiukdom

Sjalf segist Rannveig hafa att vid talsverd veikindi ad strida

i gegnum tidina. HUn er haldin arfgengum blédsjukdomi,
svokalladri ofhledslu a jarni i blédi, sem hefur lagst bungt &
lidina hja henni i mjédmum og 6kklum og hefur hun farid i
margar adgerdir i tengslum vid pad. ,Eg tek petta svolitio &
horkunni,” segir hun kankvis & svip. Eg reyni ad vera i leikfimi
tvisvar i viku, drifa hann lika med mér Ut i sma géngutira og
svo sjaum vid um okkur alveg sjalf. Okkur var bodin einhver
adstod heima en ég er ekki alveg komin pangad.” Stefan
baetir hér inn i ad hun sé alveg rosalega dugleg!”

Hver i sinu horni

Rannveig segir ad mannleg samskipti hafi breyst svo
mikid fra pvi sem var. ,petta er svo breyttur veruleiki.
NUna er hver sinu horni. begar vid vorum ad alast upp
voru sjonvarpslausu kvoldin & fimmtuddgum. Mikid vildi
ég ad pau vaeru komin aftur! Folk hringdi bara bjollunni.
Audvitad & madur alltaf kaffibolla,” segir hiin og Stefan
tekur heilshugar undir. { framhaldinu berst talid ad pvi hve
gaman peim finnist ad fa barnabérnin i heimsokn og fa ad
passa pau yngstu.

Félagsleg tengsl mikilveeg

pau itreka mikilvaegi pess ad umgangast folk og raekta
félagsleg tengsl. Rannveig segir fra skemmtilegum
bokaklubbi sem Stefan og aeskuvinir hans hafi stofnad og
ad eiginkonurnar séu bunar ad slast i pann hop. Lesturinn,
félagsskapurinn og samverustundirnar séu 6metanlegar.
Svo er hun i priénaklubbi en peir félagarnir hittast vikulega
i morgunkaffi. Ad visu segir Stefan ad petta folk sé reyndar
alltaf i atléondum. ,Pad hugsar greinilega ekkert um
kolefnissporid,” segir hann kiminn og hlaer.

Pau hjonin héldu veislu i tilefni 75 dra afmaela
sinna 4 arinu. Pau afpékkudu gjafir en bentu peim
sem vildu gledjast med peim 4 Lungnasamtokin.
Safnadist myndarleg upphaed vid pbad tilefni.

begar veisluna ber & géma vilja pau sem minnst raeda
sofnunina en ljoma af tilhugsuninni um pann gédra vina
hop sem maetti og mikilvaegi pess ad raekta vinattubond.
,Vid etludum ekki ad halda veislu en svo fékk ég allt |
einu pessa flugu i hofudid,” segir Rannveig og brosir breitt.
LJEkKi sist til ad raekta sambandid vid vinina. Vid sofnudum
saman 35 manns, pontudum veitingar og barnabdrnin
hjalpudu okkur vid ad pjona. Mig langadi samt ekki til ad
fa gjafir. Vid eigum nog af 6llu. Vid viljum frekar reyna ad
losa okkur vid hluti. Ef krakkarnir koma spyr ég gjarna: £,
vantar ykkur ekki eitthvad?”

,Vid vildum lika bara pakka fyrir lifid,” segir Rannveig ad
lokum og brosir blitt. ,Eg hélt sma raedu pegar gestirnir
komu og sagdi ad eitt af minum uppahaldsléogum, sem ég
heyrdi svo oft i Svipjod, veeri Jag vil tacka livet som gett
mig sd@ mycket med sdngkonunni Arja Saijonmaa. bad er
svo fallegt! pad kom alltaf einhvern veginn upp i hugann
a mér ad vid gaetum kannski notad taekifaerid til ad lata
eitthvad gott af okkur leida. Vid viljum samt ekki basuna
betta. Eg var bara med kassa hérna fyrir umslég.” bau
hjonin segjast hafa att yndislegt kvold med vinum sinum
og ad pad fari svo sannarlega i minningarbankann.
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Meelikvardinn & mannfolkid felst
ekki i pvi hverju viokomandi hefur

dorkad, po ad pad skipti vissulega
mali. Hann felst hins vegar oft
miklu frekar i pvi @ hverju viokomandi
hefur unnid sigur til ad 6dlast
bennan aranguir.



Stada og hlutverk adstandenda
Eftir Helgu S. Ragnarsdoéttur

Pegar einhver greinist med
erfidan, éafturkraefan og
lifshétandi sjukdém eru

pad afar sleem tidindi fyrir
bann sem fyrir verdur. Slikar
fregnir snerta hins vegar
einnig alla pa sem deila lifi og

: Adstandendur verda oft illa
uti pegar allt umhverfid aetlast til ad peir audsyni
studning, hlyju og samkennd, a sama tima og peir
hafa sjalfir ordid fyrir afalli og lif peirra hefur a
svipstundu tekid miklum stakkaskiptum.

Framtidarhorfurnar hafa gerbreyst, vonir og veentingar

til lifsins og tilverunnar eru lika brostnar, eda hafa ad
minnsta kosti gerbreyst fra pvi sem adur var. Komandi
timar og pad sem peir gaetu borid i skauti sér vekja otta.
Framtidarsynin felur { sér versnandi fjarhag, breytt hlutverk
innan fjolskyldunnar, med tilheyrandi réskun og togstreitu,
auk fyrirsjdanlega aukins alags vegna beinnar umoénnunar
begar fram i sakir.

Pegar pannig stendur & er mjog brynt ad haegt sé ad leita
styrks til annarra, fa sampykkt og vidurkenningu vegna
erfidra tilfinninga. bad er ekki haegt ad atlast til ad allir
hafi skilning & pessum sérstoku adsteedum og pess vegna
er gott og jafnvel naudsynlegt ad geta verid { sambandi vid
ba sem hafa sjalfir reynsluna. bad parf ad vera haegt ad tja
sig an pess ad ottast skdmm og fordeemingu og vera hluti
af hop par sem trdnadur og samkennd rikir.

samskiptum med vidkomandi.

Lokadur hopur fyrir adstandendur hja
Lungnasamtokunum

Hja Lungnasamtokunum viljum vid gera pad sem vid

getum til ad skapa umraeduvettvang par sem adstandendur
geta tjad sig og fengid studning og upplysingar fra peim
sem reynsluna hafa, eda eru ad glima vid pad sama.
Studningshopar, par sem félk kemur saman i eigin personu,
veita gott Urraedi sem er mikid notad og ndna a ad vera
haegt ad nyta Netid og Feisbokina i sama tilgangi. Vid hofum
bvi sett & stofn hop par sem adstandendur geta tekid patt
en sem er lokadur ollum 6drum. Hépnum verdur stjérnad og
sampykkja parf pa sem 6ska inngéngu.

NU pbegar hefur verid stofnadur hdpur & Feisbokinni par sem
sjuklingarnir geta deilt sinni reynslu med 6¢drum i sému stéou.
Pad er gott mal og kemur vonandi ad notum en i hépi par
sem adstandendur tja sig um sin ahyggjuefni og adstaedur
eiga sjuklingarnir ekkert erindi. Vonandi er skilningur a pvi.

Bokaklubbur Lungnasamtakanna

Kaeru félagar og bokaormar!

Vid erum buin ad stofna bokaklibb innan
Lungnasamtakanna sem verdur haldinn hja okkur i
Borgartuni 28a, pridja midvikudag i manudi klukkan fjogur.

Vid reedum saman bdkina sem akvedid var ad lesa a
sidasta fundi og svo koma vidstaddir med tillogur ad bok

til ad lesa fyrir naesta fund. A Feisbdkarsidunni okkar,
Lungnasamtokin, verdur kynnt hvada bok hefur verid valin
svo ad peir sem koma nyir inn, eda maettu ekki sidast, geti
audveldlega slegist i hdpinn og att dnaegjulegar samraedur
med okkur.

Svo verdur audvitad heitt & konnunni. Hlokkum til
spennandi bokaveturs!



Berkjuskulk (Bronchiectasis)

Eftir Gunnar Gudmundsson, sérfraeding i lungnalsekningum

verda dedlilega vidar og
gengur petta astand ad
jafnadi ekki til baka.
Berkjuskilk getur verid
stadbundid eda dreift um
lungun. Sjukdomurinn kemur
fyrir baedi hja bornum og
fullordnum og einkennist af hésta med uppgangi.

Stundum er héstinn purr og pa getur fylgt honum masdi og
slappleiki. Blodhosti getur komid fyrir, sem og brjostverkir
og surg fyrir brjosti. Berkjuskulk einkennist af endurteknum
timabilum par sem einkenni versna mikid og gerist pad
oftast vegna sykinga. ba fa sjuklingar aukinn hésta og
uppgang sem getur pykknad og breytt um lit. Almenn
einkenni geta verid til stadar, eins og slappleiki, lystarleysi
og hiti.

Berkjuskulk er oftast af dpekktum orsékum en getur tengst
fioldamorgum sjukdomum, baedi { lungum og utan peirra.

f lungum mé& nefna astma, langvinna lungnateppu og utan
beirra, gigtsjukdéma, eins og lidagigt, bolgusjukdoma i
meltingarvegi og énamisgalla.

Greining

Greining faest med tolvusneidmynd af lungum til vidbdtar
vid klinisk einkenni. Myndgreining synir Utvikkadar berkjur
en gefur einnig visbendingar um adra sjukdéma i lungum.
Uppvinnsla til ad greina adrar sjukdéma, sem hafa tengsl
vid berkjuskulk, er mikilveeg og er mismunandi eftir

aldri sjuklings og almennu astandi hans. Sjuklingar med
berkjuskulk hafa skert heilsutengd lifsgaedi og styttar
Lifslikur.

Meoferd

Meoferd er félgin i medhondlun undirliggjandi

sjukdoma, syklalyfjum og loftvegahreinsun. Ad jafnadi

eru syklalyf gefin i lengri tima en almennt er gert vid
ondunarfaerasykingar. Einnig er ymis sérhaefd medferd
bodi fyrir hluta pessara sjuklinga og raedst af undirliggjandi
orsok. betta beetir lifsgaedi, dregur Ur framproun
sjukdémsins og faekkar versnunum.

Slimlosandi lyfjamedferd eykur likur & ad losa upp slim
og dregur Ur slimmyndun. Daemi um slik lyf eru haprystio
saltvatn (hypertonic saline) sem andad er inn i gegnum
loftidataeki, N-asetylcystein og berkjuvikkandi lyf.

Loftvegahreinsun mikilvaeg

Loftvegahreinsun er mikilvaegur pattur i medferd
berkjuskulks. Med loftvegahreinsun er att vid adferdir sem
hreinsa loftvegina en eru ekki lyfjamedferd. baer draga

Ur einkennum, bata lifsgaedi og draga Ur tidni versnana.
Mikilvaegt er ad allir sjuklingar med berkjuskulk fai pjalfun
og kennslu i loftvegahreinsun. Loftvegahreinsun sem
sjuklingar geta gert sjalfir felst i fyrsta lagi { stodubundinni
losun, par sem sjuklingur leetur hoéfud og efri hluta

likama liggja laegra en nedri hluta. Vid pad flyst slim

betur naerlaegt i berkjur og kemur jafnvel upp ur peim um
munn. | 6dru lagi eru notadar svokalladar virkar hringrasar
ondunaradferdir. bpaer felast { pvi ad hafa stjorn & éndun,
efingum par sem andad er djupt og &fingum par sem
beitt er hradri Utdéndun. Einnig eru til taeki par sem andad
er fra sér gegn jakvaedum Utdndunarprystingi med sveiflu
(oscillation). Pad hjalpar slimi ad faerast neerleegt i berkjur
0g hréd uténdun med hdsta kemur slimi alla leid { munn.

Innéndunarsterar eru gefnir peim sem hafa undirliggjandi
loftvegasjukddm eins og astma og langvinna lungnateppu.
Langvirk berkjuvikkandi lyf henta peim sem eru madnir,
einkum vid areynslu. Bolusetningar og regluleg hreyfing er
mikilvaeg fyrir alla med berkjuskulk. Reglulegt eftir-

lit sjuklinga med berkjuskulk er brynt og getur i vaegari
sjukdomi, fario fram & heilsugeeslu, en hja lungna-
sérfreedingum i floknari tilfellum.
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Hetja er venjulegur einstaklingur sem
finnur styrk til ad prauka og pola pratt
fyrir yfirbyrmandi hindranir.

— Christopher Reeve



Frumkvoodull i lungnaendurhsefingu a Islandi
Vidtal vid Bjorn Magnusson, sérfraeding i lungnalsekningum

Bjorn Magnusson, starfar sem lungna-
sérfraedingur 4 Heilbrigdisstofnun Sudurlands.
Par hittumst vid ad mali nu i névemberbyrjun til
ad raeda tildrdog og proun lungnaendurhsefingar a
Islandi sem Bjorn lagdi grunninn ad pegar hann
var radinn til starfa a Reykjalundi ario 1982.

,Tildrog pess ad ég fér a Reykjalund voru pau ad Oddur
Olafsson, fyrrum alpingismadur og yfirlaeknir & Reykjalundi,
vildi f& mig pangad til starfa,” segir Bjérn pegar vid hofum
komid okkur fyrir & skrifstofu hans & Heilbrigdisstofnun
Sudurlands. ,Hann bad Hauk bérdarson, sem pa var yfirlaeknir,
ad hitta mig Uti i New York par sem ég var { sérnami i
lungnaleekningum. Hann kom i heimsékn, bar upp erindid og
ég dkvad ad lata kannski reyna & petta. Eq sotti reyndar lika
um a Landspitalanum,” heldur hann afram og segir ad Magni
Jonsson, sem kom heim & sama tima, hafi einnig sétt um a
badum pessum stédum. ,Hann fékk svo Landspitalann og ég
Reykjalund en petta voru pau embaetti sem til voru.”

Vissi litid um lungnaendurhsefingu

Bjorn hof svo storf & Reykjalundi arid 1982 par sem

hann fékk pad hlutverk ad koma upp ,einhvers konar
lungnaendurhaefingu,” eins og hann ordar pad. ,Eq fékk
afhenda einhverja deild par sem fyrir voru nokkrir gamlir,
hoggnir berklasjuklingar sem voru par til langdvalar

og unnu sumir vid tilfallandi storf & Reykjalundi,”

segir hann kiminn og segist hafa vitad mjog litid um
lungaendurhaefingu & peim tima. ,Eg var nt samt ad reyna
ad lesa mig til, adur en ég for & Reykjalund, um hvad veeri
nyjast i pessu. Svo maeti ég a stadinn og ég spyr til hvers sé
®tlast af mér og vid hverju ég megi buast. Eg fékk pau svor
ad ég etti ad koma upp pessari lungnaendurhafingu og
ad ég fengi allan pann studning sem ég pyrfti.”

Enginn lungnalaeknir hafdi verid ad stérfum a Reykjalundi
frd pvi  tid Odds Olafssonar og segir Bjorn ad sér hafi pvi
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verid tekid med kostum og kynjum. ,Lungnasjuklingarnir
voru mjog anaegdir med ad fa lungnalaekni til starfa

og sama mali gegndi um samtékin SIBS — Samték
islenskra berkla- og brjostholssjiklinga - sem eru bakhjarl
Reykjalundar. ,Mér var eiginlega sagt ad ég gaeti akvedid
sjalfur hvad ég atti ad gera.” Jafnframt var honum gert
ljost ad ef hann pyrfti einhver taeki, pa yrdi reynt ad verda
vid pvi med med studningi SIBS.

pverfaglegt lungnaendurhaefingarteymi & Reykjalundi 1994

Fyrsta pverfaglega endurhaefingarteymio

Bjorn segist pvi hafa byrjad & ad vida ad sér starfsfolki.
JFyrst var ég reyndar leiddur til ad hitta hjukrunarfraedinga
og sjukralida a lungnadeildinni,” segir hann og brosir.
,paer voru parna f litilli kompu, vel reykmettadri pvi ad
baer reyktu margar, eins og reyndar flestir a peim tima.”
Bjorn segist pvi hafa tekid pa akvérdun, med starfsfélki
lungadeildarinnar, ad byrja a pvi ad studla ad reyklausu
sjukrahusi og byggja svo upp pessa endurhaefingu.
,Okkur tokst strax ad gera lungnadeildina reyklausa

og med hjalp Magnusar B. Einarssonar heitins, laeknis
hjartaendurhafingar, ad koma pvi til leidar ad eingdngu
veeri reykt i litilli viobyggingu vid sjukrahusid.” Reyklaust
sjukrahus beid pvi sidari tima. ,Svo for ég ad skoda hvada
starfsfolk ég gaeti fengid i endurhafingarteymid og



valdi sjukrapjalfara og idjupjalfara sem ég vissi ad vaeru
ahugasamir um lungnalaekningar.” bannig myndadist
smam saman eitt fyrsta pverfaglega endurhafingarteymid
a Reykjalundi. Teymi sem var bygg upp af mismunandi
starfsstéttum til ad annast sjuklingana.

Mjog fullkomin lungnarannsoknarstofa

,Svo fér ég ad reyna ad kaupa inn taeki. bad var ekkert

til nema hlustunarpipa og einhverjar gamlar udavélar,"

rifjar hann upp og hleer. ,Eg fékk ba leyfi til ad kaupa
ondunarmeelingartaeki af fullkomnustu gerd & peim tima. Vid
keyptum lika fyrsta polprofstaekid & landinu par sem haegt var
ad meela surefnisupptoku og koltvisyringsutskilnad. betta var
hvergi til & islandi, reyndar var til svona bunadur i Haskélanum
sem var heimasmidadur og var vist eitthvad notadur i
kennslu. Vid keyptum svo lika rontgentaeki.” A drunum 1985
—1986, fljotlega eftir ad Bjorn hof storf & Reykjalundi, var pvi
baedi endurhaefingarteymid sett & laggirnar og lika komin
mjog fullkomin lungnarannsoknarstofa & Reykjalundi sem er
buin ad vera par sidan. Bjorn rifjar upp pessa eftirminnilegu
uppgangstima med brosi & vor og getur pess ad hann

hafi radid Mortu Gudjonsdottur til ad stjorna pessu og ad

huin sé enn ad storfum a Reykjalundi. ,Vid hofum alltaf
samband og ég hef einnig samband vid suma adra ur
endurhafingarteymunum. *

Sérkennileg surefnisdreifing

Pegar hér er komid sogu rifjar Bjérn upp hvernig
fyrirkomulag surefnisdreifingar var a pessum arum.

,Bjorn Onundarson, paverandi tryggingayfirlaeknir,

hafdi samband vid mig i kringum 1984 og spurdi hvort
lungnaendurhafingin vaeri ekki til i ad taka ad sér ad
dreifa strefni til sjuklinga uti & landi og i Reykjavik.” [ [jés
kom ad pessi mal voru i halfgerdum dlestri. A Vifilsstodum
var pa adal lungnadeild Landspitalans. Laeknar par

hofdu gert samning vid Blomaskalann i Képavogi um ad
annast pennan surefnisflutning til sjuklinga Uti i bae og a
landsbyggdinni. ,Blomaskalinn var mjog vinszell og peir
seldu mikid af blomum m.a. til sjuklinga. Eigandinn, sem
hafdi verid sjuklingur a Vifilsstddum, var pvi spurdur hvort
hann geeti ekki tekid ad sér ad keyra surefni Ut til sjuklinga
sem hann sampykkti og var buinn ad vera med petta i
nokkur ar," rifjar Bjorn upp og brosir. Tryggingayfirlaeknir
var hins vegar a pvi ad petta fyrirkomulag veeri ekki
heppilegt. Umfangid & pessu var ordid svo mikid ad
Blomaskalinn hafdi purfti ad rada sérstakan verktaka,
sendibilastod, til ad keyra Ut bunadinn, pannig ad petta var
ordid svolitid dyrt kerfi,

,Tryggingayfirvéldum fannst pvi liggja beinna vid, ur pvi
ad komin var upp lungnaendurhafing & Reykjalundi, ad
vid taekjum petta ad okkur. Eg dkvad ad sla til og hafdi
samband vid Blomaskalann og bad um sjuklingalistann,
strefnisktana og allt sem peir hofdu og tilheyrdi
strefnisdreifingunni.” pad reyndist hins vegar ekki audsott
mal. "Eftir japl, jaml og fudur tokst okkur po ad fa
bunadinn fra Blomaskalanum asamt sjuklingalistanum,”
segir Bjorn og hleer. ,A pessum tima voru engar tolvur til,
né heldur sjuklingalisti & Vifilsstddum, pannig ad enginn
vissi hverjir vaeru ad fa surefni Uti i bae, nema Blomaskalin.”
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Sjuklingalisti strefnisbega

Surefnispjonustan var svo rekin a Reykjalundi fram undir
sidust aldamét en pa ték Landspitalinn vid pjonustunni.
Bjorn segir ad 4 pessum tima hafi flestir, sem purftu a
surefni ad halda, ordid ad bua i Reykjavik, pvi ad pad var
svo dyrt og erfitt ad flytja kdta Ut a land. ,Petta voru
risastorir og nidpungir kdtar, pannig ad mjog margir sau
sitt dvaenna og fluttust bara til Reykjavikur. pad voru pvi
mjog fair strefnispegar uti & landsbyggdinni.”

Fyrsta sirefnissian 4 Islandi og i Evrépu

Bjorn rifjar upp ad um betta leyti hafi Oddur Olafsson farid
a lungnaping i Ameriku par sem hann hafdi séd surefnissiur.
,Eqg vissi af pessum taekjum sem draga ad sér andrimsloftio
og sia adrar lofttequndir fra surefninu,” segir Bjorn og baetir
vid ad Oddur hafi stungid upp a ad ein slik yrdi keypt. Bjorn
fékk pvi leyfi til ad kaupa eina surefnissiu fra Ameriku til
reynslu. bad reyndist svo vera fyrsta strefnissian sem var
keypt til landsins og til Evrépu.

BAukid frelsi og audveldari endurhaefing

,Vid saum strax ad pad myndi gjorbreyta 6llu hér ef vid
gaetum Utvegad folki Uti & landi svona taeki, pvi ad siurnar
eru paegilegar i notkun og drégu strax verulega Ur porfinni
fyrir flutninga a stéru kitunum. petta vatt svo upp a sig
og siunum fjélgadi smam saman. Eftir aldamotin eru

svo komnar til sogunar léttar ferdasiur sem auka frelsi
surefnispega verulega.”

Siurnar gafu lungnasjuklingum aukid frelsi og audveldudu
beim endurhafinguna til muna. ,Vid vorum med arlegt
Reykjalundarhlaup um tima par sem sjuklingar toku patt.
peir hlupu kannski nokkur hundrud metra og svo komu lika
atvinnuhlauparar sem hlupu um 14 km, minnir mig. Petta
var mjog vinsalt og god auglysing fyrir Reykjalund. parna
maetti stor hépur af hjarta-, lungna- og gigtsjuklingum. peir
sem maettu best i petta voru sjuklingarnir med strefnid.
Alveg sama hvernig vidradi.”

Pjalfunin getur stéaukio getu og minnkad maeedi
Bjorn rifjar lika upp pegar hann var um skeid yfirlaeknir HL
stodvarinnar i Reykjavik sem sér um endurhafingu fyrir
hjarta- og lungnasjuklinga. ,bpar voru nokkrir sjuklingar
sem voru alltaf med surefni. Lungnasjuklingarnir hofdu
svo mikid gagn af endurhaefingunni. Peir fundu kraftinn og
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polid aukast svo mikid ad peir meaettu alltaf manna best.
Astaeda pess hvad lungnasjuklingar graeda & pjalfuninni
er ad hun styrkir hjarta- og eedakerfid. beir eru kannski
a ageetis lyfjamedferd en pad sem breytist er pessi stifa
pjalfun. HUn getur allt ad tvofaldad, eda prefaldad

getu peirra og minnkad maedina til muna, an pess ad
lyfjamedferd sé breytt.

Markmid lungnaendurhsefingarinnaxr
,Lungnaendurhzfingin midast vid ad byggja upp pol
sjuklinganna, minnka maedi og styrkja pa andlega.” Bjorn
segir ad a upphafsarunum hafi pau lagt gridarlega mikid
upp pessum pattum. i byrjun vorum vid ad visu ekki med
salfreeding i teyminu okkar en hofdum adgang ad slikri
bjonustu, auk pess sem vid lasum okkur lika vel til. Kvidi og
bunglyndi hrjair marga lungnasjuklinga og bara pjalfunin
sjalf hefur par jakvaed ahrif. Um leid og félk finnur getuna
aukast, dregur pad ur andlegri depurd.” Bjorn nefnir einnig
mikilvaegi félagslega pattarins. ,pad var lika gott fyrir
sjuklingana ad kynnast hver 6drum. Koma parna upp a
Reykjalund og vera saman i nokkrar vikur. Margir voru med
surefni og folk var miklu 6feimnara vid ad fara ut med
kdtana sina vid slikar adstaedur og fara i sund med langa
sléngu. Einangrun getur verid svo sleem. Sem betur fer
hefur ordid mikil bét & pessu med tilkomu ferdasianna.”

Stofnadi annad endurhaefingarteymi

Pegar lungnaendurhaefingin var buin ad festa sig vel i

sessi & Reykjalundi, fannst Birni kominn timi til ad breyta

til. Ari® 1997 rédst hann pui til starfa & lyflaeknisdeildinni

vid Fjordungssjukrahtsid i Neskaupstad. ,par stofnadi ég
svipad endurhaefingarteymi og & Reykjalundi. Ad visu var
bad ekki bara fyrir lungnasjuklinga. petta pjonustusvaedi,
sem tekur til Austurlandsfjérdungs, var mun minna en a
Reykjalundi pannig ad vid budum upp a endurhafingu

fyrir lungnasjuklinga, hjartasjuklinga og pa sem glimdu vid
ofpyngd. Parna stofnudum vid svipad teymi og a Reykjalundi,
med sams konar dagskra. Sjuklingarnir voru i programmi
allan daginn sem byrjadi kl. 8 & morgnana med morgunmat,
svo tok vid sambland af alls kyns pjalfun med hvild og
fraedslufundum inn & milli sem allir teymisadilar halda.”
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Dami um afingaskipulag lungnaendurhzefingar & Reykjalundi og FSM
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Fyrsta reyklausa sjikrahis landsins

Bjorn getur pess ad pott peim hafi ekki tekist i fyrstu
atrennu ad gera Reykjalund ad fyrsta reyklausa sjukrahusi
landsins, hafi peim i endurhaefingarteymi FSN tekist ad gera
sjukrahusid par reyklaust i januar arid 2001. ,pad var gert
ad undangenginni skodanakénnun par sem mikill meirihluti
starfsfolks var pvi medmaeeltur,” segir Bjorn og baetir vid
ad hjukrunarfraedingarnir par hafi verid svo anaegdir med
konnunina ad peir hafi merkt svor sin & sinn persénulega
hatt.

\

74 /9,/?
o W/

o

Personuleg svor hjukrunarfraedinganna!

Endurhesefing FSN ekki lengu i bodi

pott pessi endurhaefing hafi gengid mjog vel segir Bjorn ad
hun sé pvi midur ekki lengur i bodi. ,HUN heetti eftir 2013
mest megnis vegna manneklu en pad ar kom ég hingad

4 Heilbrigdisstofnun Sudurlands. Eq atladi ad reyna ad
koma upp pessari lungna- og hjartaendurhafingu hér lika
og fékk godar undirtektir til ad byrja med, eda par til i
ljos kom hvad pad kostadi. Hér & Sudurlandi er hvorki til
ad dreifa happdreetti, eins og SIBS, né heldur studningi
hollvinasamtaka, sildarvinnslu og alvers, eins og fyrir
austan. Auk pess hefur radamonnum hér liklega ekki litist
a hdan aldur minn og hafa sennilega talid ad pad taeki pvi
ekki ad byrja & pessari medferd hér," segir Bjorn og hleer.

Bjorn feeddist arid 1947 og hefur undanfarid verid i 50%
starfi, po svo pad hlutfall hafi aukist af og til. Hann les
medal annars Ur 6llum svefnrannsdknum fyrir Sudurland,
er med lungnamottoku, kennir sérnamslaeknum og er
radgefandi, auk pess sem hann hefur verid einn af leeknum
lyflaeknisdeildarinnar. ,i morgun var reyndar sidasti
stofudagurinn minn sem ég geng sem laeknir. Deildin

vissi ekki af pessu en Utbjé i snatri morgunverd fyrir mig,”
segir hann brosandi og synir myndir sem voru teknar vid
bad teekifaeri. Spurdur i lok vidtalsins hvort pad sé ekki
anagjulegt fyrir hann ad lita um oxl eftir ad hafa komid
ad uppbyggingu a bord vid ba sem hann stod fyrir baedi &
Reykjalundi og Fjérdungssjukrahdsinu i Neskaupstad, svarar
hann einfaldlega, ,Ju, pad er gaman ad pvi."



Voovastyrkur leggur grunninn ad sjalfstaedu lifi
Eftir Arnar Hafsteinsson, sérfeeding i heilbrigdisvisindum

Arnar Hafsteinsson er iprétta-
og vidskiptafraedingur, med
dipléma i lydheilsuvisindum
og meistaragrdadu i heil-
brigdisvisindum. Hann
stundar doktorsnam (PhD)

i heilbrigdisvisindum

og starfar samhlida vid
endurhsefingu sjiklinga a
oldrunardeildum Landa-
kotsspitala, Asamt pvi ad sinna kennslu vid
ipréottafraedideild Haskolans i Reykjavik. Arnar
er jafnframt frumkvodull og vinnur ad préun
endurhsefingartaekis sem aetlad er ad fyrirbyggja
vodvatap hja rumliggjandi sjuklingum a
spitolum. Hér fraedir hann okkur um mikilvaegi
styrktarpjalfunar og segir pad lifsspursmal ad
vidhalda vodvastyrk sevina a enda.

Med aldrinum fer mannslikaminn ad glata ymsum
eiginleikum sinum, allt fra harlitnum sem fer dr ymsum
litbrigdum af brdnum, raudum, eda tinnusvortum, i
einkennisharalit ellinnar — graan! Sjénin versnar, hidin
bornar og pynnist og heyrninni hrakar. Allt eru petta
,Obaegindi” sem vid veerum til i ad komast hja. bau
oldrunareinkenni sem undirritadur telur hins vegar vera
einna ahrifamestu hrornunina i lifedlisfraedi mannsins, bera
visindalega heitid sarcopenia sem pydir aldurstengt tap &
vOdvastyrk- og massa. Heitid er samsett Ur tveimur griskum
ordum, sarx- sem pyda ma sem hold (eda vodvi) og -penia,
sem pydir ,ad tapa” eda ,missa” eitthvad. Sem sagt —
vOdvatap a islensku.

Getum minnkad skadann

Pegar vodvamassinn fer ad minnka med haekkandi aldri,
litum vid & pad sem edlilega oldrun og veltum pvi ekki mikid
fyrir okkur hvort haegt sé ad stddva, eda ad minnsta kosti
draga ur pessari proun. Vissulega getur enginn yfirbugad

Elli kerlingu, hvorki ég né pu, ekki frekar en pér prumugod
sem vard ad lata { minni pokann { glimunni vid fostru sina

Utgarda-Loka (p.e. Elli kerlingu fyrir pau sem ekki lasu
Snorra-Eddu). Hins vegar getum vid sannarlega minnkad
skadann og jafnvel haldid vodvastyrk inn i haan aldur sem
gerir okkur kleift ad lifa sjalfstaedu lifi evina 4 enda.

AJ vera sjalfum sér naegur

Ordid vodvamassi vekur upp mynd i huga margra af
staeltum, hnykludum védvum lyftingamanna, eda persénum
Ur hasarmyndum Hollywood. Feerri sja fyrir sér 85 ara
gamlan einstakling sem er sjalfum sér naegur um allar
athafnir daglegs lifs og stundar mégulega Utivist og adrar
tomstundir, an utanadkomandi adstodar. Pessi sidari lysing &
vid um pad sem vid myndum kalla heilbrigda 6ldrun en ekki
tengja neitt sérstaklega vid ordid vodvamassi.

Stadreyndin er po su, ad haldist vodvamassinn ekki i
naegilegu magni med haekkandi aldri, minnka likur &

ad einstaklingurinn geti séd um sig sjalfur, buid f eigin
husnaedi, eda stundad paer tomstundir sem krefjast
talsverdar likmashreyfingar.

Voodvastyrkur

Rétt er pd ad arétta ad i rauninni felst vodvastyrkur i

beim liffredilegu eiginleikum sem vid viljum vidhalda.
Vodvamassi er ekki alltaf f linulegu samhengi vid
vodvastyrk. pvi mun ég hédan i fra tala um vodvastyrk.
Sem sagt — vodvastyrkur leggur grunninn ad sjalfstaedu

lifi, opnar moguleika okkar & ad stunda fjolbreyttari
tomstundir og vidheldur fjolmorgum heilsufarspattum sem
annars myndu versna samhlida tapi & styrk vodva okkar.

Ahrif sjukrahidsinnlagnar

Innlégn & spitala er sannarlega einn mesti ahrifapatturinn
begar um er ad raeda tapadan vodvastyrk hja eldra folki.
Hradinn & styrktartapi { vddvum nedri buks (p.e. fétleggja
og laera), getur i sjo til tiu daga sjukrahuslegu kostad jafn
mikinn missi og vidkomandi hefdi annars tapad a tiu arum
i heilbrigdri 6ldrun. Pad er, ef hann, eda hun hefdi getad
fordast sjukdéma, eda slys sem ollu innlégn & sjukrahus.
Einn mikilvaegasti patturinn i batagéngu sjuklinganna er
bvi folginn { ad nad upp vodvastyrk peirra.
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Styrktarpjalfun og rétt neering

Oll sténdum vid frammi fyrir pvi ad eldast, ef vid erum heppin.

Ef vid viljum geta lifad sjalfstaedu lifi sem lengst, pa gildir pad
sama um okkur 6ll, hvort sem vid purfum ad glima vid erfida
sjukdéma eda ekki a lifsleidinni. Til pess ad na pessu marki er
arangursrikast ad stunda reglulega styrkjandi likamspjalfun og
tryggja ad naeringarinntaka sé pannig samsett ad vodvar og
adrar frumur likamans fai pad byggingarefni sem parf til ad
vinna upp, eda fyrirbyggja vodvatap.

Eftirfarandi eru nokkur heilraedi sem
greinarh6fundur getur stadid vid ad muni virka
til baettrar heilsu og meiri lifsgeeda - ef farid er
samviskusamlega eftir peim:

1. Lyftu pungum hlutum: Ekki telja pad eftir pér ad lyfta
hlutum sem reyna a vodvana i daglegu lifi. Til ad mynda
skaltu halda & budarpokanum Ur budinni i stad pess ad
keyra vorurnar i kerru upp ad bilnum.

2. Notadu troppur: Lyftur eru paegindi, ekki lifsnaudsyn
fyrir folk sem ekki er bundid vid hjélastol. Ef lyftan er valin
fram yfir stigann, hvort sem er verid ad fara upp eda nidur
milli haeda, pa tapid pid frabaeru teekifaeri til ad lauma inn
styrkjandi aefingum i dagsins amstri.

3. Lyftu l6dum: Auk pess ad lyfta pungum hlutum i daglegu
ifi, sbr. lid eitt, pa er likamspjalfun med l6dum, eda i taekjasal
likamsraektarstodva, ein allra besta leidin til ad fyrirbyggja
vodvatap en einnig til ad vinna bug a sjukdomnum.

4. Bordadu proteinrikan mat: Ekki eru allir med pad &
hreinu hvar prétein finnast i mat. pad er partur af pvi sem er
nefnt heilsulaesi ad kunna skil & pattum sem studla ad heilsu og
hreysti. En protein eru { 6llu dyraholdi (kjoti og fiski) en einnig |
mjolkurvorum (sérstaklega i skyri), eggjum og ymsum baunum
og hnetum. Hafdu prétein i forgangi & pinum matsedli.

5. Drekktu vatn: borsti er ,of seint” eins og ég segi vid
sjuklinga mina & spitalanum. Pa er ég ad visa { ad frumur
likamans, par med taldar vodvafrumurnar, eru bunar ad

tapa meiri vokva en gott pykir pegar folk finnur fyrir porsta.
Lagt hlutfall innanfrumuvokva dregur Ur preki, vodvastyrk,
upptoku naeringarefna Ur meltingaveginum og eykur haettu
a ruglastandi hja eldra folki.

6. Ekki neyta afengis: ... ad minnsta kosti ekki i 6hofi.
Afengi (alkohdl) er eitur fyrir frumur likamans. bad er engin
leid til ad fegra petta og set ég pessa stadhaefingu fram Ut fra
visindalegum stadreyndum um ahrif alkéhéls a liffeerakerfin
en ekki sem sidapostuli ad predika um afengisbolid. Einstaka
glas af léttvini er (pvi midur) ekki hollt & nokkurn hatt. Sama
hvad fréttagreinin sagdi parna um arid!

7. Godra vina hopur: Hér er undirritadur adeins farinn

Ut fyrir sitt visindasvid, p.e. inn i salfreedi og félagsfraedi.

En pad vita po allir a8 mannskepnan er hjarddyr og

vid prifumst best i samfélagi vid annad félk. Ekkert

gerir erfidan tima i likamsraektinni baerilegri en godur
félagsskapur. Ef likamsraekt, eda énnur hreyfing, er pér ekki
ad skapi, finndu pér aefingafélaga sem hvetur pig afram
begar pu ert ekki i studi. bu faerd alveg ¢rugglega einnig
taekifeeri til ad endurgjalda pann greida og fatt er meira
gefandi en ad hafa jakvaed ahrif & adra.

8. Goda nott: Svefn er timi vidgerda & frumum alls
likamans. Ef svefn er skertur, mun vidgerdarferli likamans
skerdast. Gerdu pad ad vana ad hafa reglu a svefntima,
ekki borda nzer svefntima en 3 timum adur, hafdu hitastig
svefnherbergis i laegri kantinum og ekki neyta afengis fyrir
svefn. G6d bok er lika mun betri inngangur ad gadasvefni,
heldur en sjénvarpid, snjallsimi, eda tolvuskjar. Lysingin Ur
fyrrnefndum taekjum inniheldur litatidni blarra ljésgeisla
sem likjast dagsbirtu og rugla par med innbyggda skynjun
okkar & pvi ad komid sé kvold.

Pad er von min ad eitthvad hér ad ofan hafi nad til pin kaeri
lesandi og ad pbu munir setja vodvavernd i forgang hédan

i fra. Pad er ekki hégdmi ad steela og styrkja vodva. pad er

lifsspursmal ad vidhalda vodvastyrk aevina & enda — hversu
maorg sem pau ar verda ad lokum.

Samtalsadstood
Eftir Helgu S. Ragnarsdéttur

Ljost er ad agreiningur

getur komid upp i flestum
fjolskyldum. Edli malsins
samkvamt faekkar

heldur ekki mogulegum
agreiningsefnum med
tilkomu exfiora veikinda,
begar adlagast parf breyttum
adsteedum og verkaskiptingu.

Hja Lungnasamtokunum er starfandi félagsradgjafi sem er
bodinn og buinn til ad nyta pekkingu sina til ad adstoda
ba sem eiga f erfidleikum vid ad samraema sjénarmid og
na sameiginlegri nidurstddu i agreiningsmalum. pad getur
reynst vel ad hafa pridja adila med i sliku samtali.
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peir sem vilja nyta petta tilbod purfa ad senda toélvupost
a netfangid helgis@simnet.is og gefa upp nafn og
simanumer svo ad haegt sé ad hringja i vidkomandi.



Adalfundur EFA i Stokkholmi

Eftir Hronn Arnadéttur i stjérn Lungnasamtakanna

Hronn Arnadéttir var fulltrii
Lungnasamtakanna a
adalfundi EFA (European
Federation of Allergy and
Rirways Diseases Patients*
Associations) sem haldinn

var i Stokkhélmi dagana

8. 0g 9. april sidastlidinn.
Heilbrigdisradherra Svipjodar,
Acko Ankarberg Johansson, avarpadi fundinn og
itrekadi hiin mikilveegi bess ad rodd sjiklinga
heyrodist innan heilbrigdiskerfisins og ad a

hana veeri hlustad. I ar var yfirskrift fundarins
Sterkari saman (Stronger Together) sem visar til
bess ad sterk tengsl og samvinna (partnership)
aoildarfélaga innan EFA veiti aukinn styrk til ahrifa.

F KeepB g_éith ing|

Erindin

f erindunum var reett um mikilvaegi alpjédlegra tengsla
og samvinnu sjuklingasamtaka, aukinnar samvinnu
sjuklingasamtaka og heilbrigdiskerfa og hvad styrkur
samstodu sé veigamikill til ad na ahrifum. Stada
sjuklinga er mjog mismunandi eftir [ondum og er pvi
mikilvaegt ad samtok deili med sér pekkingu og starfsemi
sjuklingasamataka annarra landa.

Einnig var raett um mikilveegi pess ad sjuklingasamtok komi
ad gerd fyrirbyggjandi verkefna sem varda reykleysi, fraedslu,
athyglisvakningu & sjukdomum og til ad studla ad pekkingu
almennings & peim, samanber LLT daginn i ndvember.

Auk pess var fjallad um hve mikilvaegt pad veeri ad gera
sjuklingasamtok synileg & samfélagsmidlum og i fiolmidlum.

Mikilvaegi sjuklingafraedslu & vefsidum samtaka var itrekad,
asamt naudsyn pess ad oll freedsla og umfjollun veeri
jakvaed og studd uppfeerdri og gagnreyndri (evidence based)

pekkingu hverju sinni. Sama mali gegndi um gott adgengi ad
siuppfeerdri vefsidu. | pvi sambandi var sagt fra nidurstédum
konnunar EFA par sem fram kom ad 6ll sjuklingasamtok
innan EFA vaeru med vefsidu en ad paer vaeru hins vegar
mjog mismunandi gagnlegar. Um 47% samtakanna gefa
reglulega Ut timarit med upplysingum og fraedslu.

Auk almennra adalfundarstarfa var l6gd ahersla & ad
studla ad samradum og skodanaskiptum fulltrda hverra
samtaka fyrir sig til pess ad vinna sameiginlega ad peim
malaflokkum sem brynastir eru i vidkomandi londum.

Fjallad var um Keep Breathing verkefnid a vegum EFA

sem beinist ad pvi ad dndunarfaerasjukdéomar verdi settir
framar & forgangslista heilbrigdiskerfa Evrépusambandsins.
[ verkefninu felst &kall um ad heilbrigdisyfirvéld gripi til
adgerda til ad auka forvarnir, medferd og rannsdknir a
ondunarfaerasjukdémum { Evrépu.

Hépastarf

Fulltrdum fundarins var skipt i hopa til ad reeda saman og
skiptast & skodunum og fér hdpaskiptingin eftir sjikdoms-
greiningum. Kom pad i hlut undirritadrar ad vera i hdp sem
reeddi malefni einstaklinga med langvinna lungnateppu f
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vidu samhengi. Var umraeda hépsins leidd af fulltria EFA og
byggdist & fyrirfram dkvednum ramma sem unnid var eftir.

Farid var yfir styrkleika, p.e. hved hefdi tekist vel vid ad
byggja upp og vidhalda tengslaneti félaga innan EFA og
hvada jakvaedu reynslu félogin geetu deilt um starfsemi
hvers félags. pvi naest voru veikleikarnir reddir og hvad
félogin geetu lagad og betrumbeett. P4 var fjallad um
hindranirnar, p.e. hvad staedi, eda geeti stadio | vegi

fyrir starfsemi félaganna, samanber t.d. skort & samvinnu
vid heilbrigdiskerfid. Loks voru séknarfaerin raedd, hvar
sjuklingasamtokin geetu latid meira ad sér kveda og hvernig
hvetja meetti sjuklinga til aukinnar dabyrgdar og ahrifa & eigin
medferd. Ahersla skyldi [6gd & pa paetti sem porf veeri & ad
beeta og nyta reynslu annarra af svipudum malefnum.

Sameiginleg nidurstada af umradum hdpsins um helstu
veikleika og hindranir, tengdust { adalatridum eftirfarandi
atrium:

Vangreiningu og/eda seingreiningu og par af leidandi
videigandi sértaekri medferd.

Ofullnaegjandi upplysingum og fraedslu til sjuklinga
eftir greiningu.

o Erfidu adgengi ad sértaekri heilbrigdispjonustu.
e Skorti & sjuklingadrifnum verkefnum.
o Erfidleikum vid ad fa sjalfbodalida innan samtaka til

ao taka patt, t.d. i jafningjafraedslu.

Ymsar hugmyndir voru raeddar til ad vinna ad Urbotum
bessara atrida:

Halda parf afram ad leggja meiri aherslu & samvinnu
heilbrigdiskerfa og sjuklingasamtaka og auka pannig
likur & ad patttaka sjuklinga styrkist i eigin medferd.
Pott erfitt geti reynst ad hafa ahrif & greiningarferlid,
samanber vangreiningu og/eda seingreiningu, geeti
reynst heilladrjugt fyrir sjuklingasamtok ad beita sér fyrir
aukinni pjonustu heilsugaeslustddva (first line health
care) par sem peer eru fyrsti vidkomustadur neer allra
med sin einkenni.

Efla parf sjuklingadrifin verkefni og hvetja félagsmenn
sjuklingasamtaka til patttoku i jafningjafraedslu.
Samtok hjarta- og lungnasjuklinga i Svipjéd eru med
mjog 6flugt kerfi hvad pad vardar. Sjalfbodalidar par
fara i gegnum akvedid kennsluferli adur en peir taka ad
sér jafningjafraedslu og er par farid skipulega yfir hvad
leida purfi nygreinda i gegnum.

Finna parf leidir til ad auka patttoku ungs folks med
lungnaskjukddma. Ahrifarikt vaeri ad fa t.d. pekkta
einstaklinga til ad koma fram og segja fra sinni reynslu
af daglegu lifi med lungnasjukdém.

Leggja ber aherslu & ad forvarnir séu framar i
forgangsrodun um fyrirbyggingu lungnasjukdoma.

G060 rad fyrir ferdalog

Lungnasjiklingar purfa ad skipuleggja ferdalog med géodum fyrirvara

Muna eftir vegabréfinu

Muna eftir Evrépska sjukratryggingakortinu

Eru adrar tryggingar i lagi?

Sparid orkuna med pvi ad fa adgang ad hjolastoél

i flughoéfnum

Panta surefni i lengri flug (adeins i bodi hja Icelandair
gegn greidslu, félagar i Lungnasamtokunum geta sott
um styrk hja samtokunum & moti pessum kostnadi)
Hafa ferdasiuna og hledslutaeki med

Athuga hvort i bodi er ad fa surefnissiu a gististad

Ef gist er { mikilli haed t.d. i Olpunum er loftid pynnra
og porf fyrir meira surefni

Nanari upplysingar um einstok atridi ma finna a
heimasidunni, www.lungu.is/fraedslasida/ferdalog
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Langvinn lungnateppa og sjalfstjornun:
Sjonarmid sjuklinga, adstandenda og medferdarleekna

Fyrirbeerafraedileg rannsékn og verkefni til doktorsgradu vid leeknadeild Haskdla fslands.
Héfundur: Dr. Jénina Sigurgeirsdéttir, BS, MS, PhD, sérfreedingur i endurheefingarhjikrun og deildarstjori
hjukrunar 4 lungnadeild Reykjalundar.

Reykjalundur er steersta
endurhsefingarmidstod
Islands og pjénar

6llu landinu med atta
endurhsefingarteymum:
hjartateymi, lungnateymi,
gedheilsuteymi, gigtarteymi,
efnaskipta- og offituteymi,
taugateymi og verkjateymi.
Attunda teymid er Midgardur, bar sem
dagdeildarteymin hafa moguleika a ad veita
sélarhringspjonustu, fyrir pa sjuklinga sem
burfa meiri hjukrun en haegt er ad veita peim a
dagdeild.

A Reykjalundi koma um 1.200 sjuklingar & ari & pessi atta
medferdarsvid sem piggja endurhaefingu samkvamt
bjénustusamningi milli Sjuikratrygginga islands og
Reykjalundar. Endurhafingin fer ad mestu leyti fram a
dagdeildum, par sem um 140 sjuklingar fa medferd dag
hvern og um 10-16 sjuklingar & solarhringsdeild. Einnig

er starfraekt gongudeild & Reykjalundi fyrir afmarkada
medferd, t.d. forskodun og/eda eftirfylgd.

Undirritud hefur unnid & Reykjalundi i meira en 30 ar,
baedi sem almennur hjukrunarfraedingur & lungnadeild,
einnig sem gaedastjori og sidustu 10 arin fyrir doktorsnam
og sem sérfredingur { endurhafingarhjikrun. NU vinn ég
a lungnadeild Reykjalundar, er doktor og sérfreedingur

i endurhafingarhjikrun og nyti menntun mina i starfi
sem deildarstjori hjukrunar, til ad studla ad sem bestri
pverfaglegri pjonustu vid lungnasjuklinga.

Langvinn lungnateppa (LLT) er samheiti yfir lungnapembu,
astma og langvinna berkjubdélgu. Vid undirbuning doktors-
verkefnis, arid 2016, gerdi undirritud kdnnun a stodu

mala a Reykjalundi. petta ar voru 220 sjuklingar & bidlista
eftir lungnaendurhafingu, 172 voru innskrifadir a pvi ari

og af peim hofdu 79 LLT sem fyrstu sjukddémsgreiningu.
Um 80 sjuklingar voru pa a bidlistanum ad bida eftir
lungnaendurhafingu i fyrsta sinn, en pad var sa hopur sem
ég akvad, i samradi vid doktorsnefndina, ad nalgast til ad
bjoda patttoku i doktorsrannsékninni.

Allir sjuklingar med tiltekin einkenni fengu bod um patt-
toku i doktorsrannsokninni, i peirri r6d sem pau birtust &
bidlistanum, uns rannsakendur matu pad svo ad mettun
hefdi nadst i rannséknarefninu. bad gerdist pegar svor
hofdu fengist fra alls 10 sjuklingum med LLT. bar sem

hin islenska fjolskylda er ad jafnadi hornsteinn pess
studningsnets sem félk med langvinnan sjukdom reidir sig
a, akvad doktorsnefndin ad leita eftir heimild patttakenda
til ad hafa samband vid nana adstandendur peirra og
bjoda peim patttoku, til ad taekifaeri fengist til ad skoda
reynslu adstandenda af sjalfstjornun sjuklinga med LLT,
frd sjonarhdli adstandenda. Atta nanir adstandendur
sampykktu ad taka patt.

Til ad auka fjolbreytni urtaksins akvadu rannsakendur ad
bjéda tveimur 68rum nanum adstandendum lungnasjuklinga
batttoku. [ josi vitneskju um mikilvaegi pverfaglegs
studningsnets sjuklinga med LLT, hafdi doktorsnemandinn
gert sér i hugarlund ad sjuklingar myndu benda a fagfolk

Ur ymsum greinum. bratt fyrir pad, vard nidurstadan su

ad einungis laeknar voru tilnefndir til patttdku — og alls niu
medferdarlaeknar sampykktu ad taka patt.

Fyrirbaerafrsedileg nalgun

Adferdarfraedi rannsoknarinnar er kennd vid borgina
Vancouver i Kanada og nefnist Vancouver skolinn i
fyrirbaerafraedi. Litio er & patttakendur i rannséknum sem
byggjast & Vancouver skolanum, sem medrannsakendur.
Fyrirbaerafraedileg nalgun er talin heppileg par sem porf er
a ad skoda mal fra fleiri en einum sjonarholi. par sem LLT
er algeng astaeda alvarlegra veikinda og jafnvel dauda, en
tiltolulega litid er vitad um reynslu folks af sjalfstjornun

{ glimunni vid sjukdéminn, akvad doktorsnemandinn |
samradi vid leidbeinendur sina, ad velja Vancouver skélann
{ fyrirbaerafraedi. Megintilgangur rannsékna sem eru
gerdar med pessari aoferdarfraedi, er ad auka pekkingu

og dypka skilning um mannleg fyrirbaeri, i peirri von ad
rannséknin muni ad endingu leida til beettrar pjonustu

vid folk (Sigridur Halldorsdottir, 2000; Poul Ricoeur, 1990).
Akvad doktorsnemandinn pvi ad rannsaka reynslu félks af
sjalfstjornun i glimunni vid LLT, parfir pess og bjargrad fra
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sjénarholi sjuklinga, adstandenda og medferdarlaekna.
Samkvamt adferdarfraedi Vancouver skolans er litid svo a
ad fyrirfram motadar hugmyndir rannsakanda séu hluti af
sjalfsmynd hans og ad hin "visindalega adferd”, sem hefur
litinn sveigjanleika, naegi ekki ein og sér til ad komast ad
sannleikanum. pess vegna virdum vid fyrirfram motadar
hugmyndir rannsakenda og teljum paer mikilvaegar, til ad
rannsaka tilveruna, an pess ad reyna ad stjérna adstaedum
(Halldorsdottir, 2000).

Vancouver skolinn i fyrirbaerafraedi skiptist nidur
i tolf prep

[ hverju prepi eru sjé vitreen meginskref lykill ad
rannsoknarferlinu, pegar rannsakandinn staldrar vid og
igrundar vidfangsefnid (Halldorsdottir, 2000).

Samkvaemt ferlinu byr rannsakandi sig undir hvert vidtal

i bogn, thugar fyrirfram moétadar hugmyndir sinar, spyr
vidmaelandann opinna spurninga en hefur lauslega
motadan vidtalsramma til hlidsjonar.

7.A8 E:ﬁi.abm

sannreyna kvee
6. AB rada 2. A8
saman igranda
5.4 Fuins
ralka avgad

o &

Mynd 1: Vitreent hringferli Vancouverskdlans
i fyrirbserafrsedi.
Adlagad med leyfi Sigridar Hallddrsdottur (2000, bls 56).

f rannsokninni ték doktorsnemandinn eitt vidtal vid

hvern patttakanda, skrifadi vidtolin ordrétt nidur a

blad og greindi pau i pemu. Sému adferdarfraedi var

beitt i 6llum premur hlutum rannséknarinnar, p.e. med
sjuklingum, adstandendum og medferdarlaeknum. | fyrsta
hluta rannsoknarinnar var konnud reynsla sjuklinga med
LLT af porfum sinum og bjargradum til sjalfstjérnunar.
Markmid annars hluta rannséknarinnar var ad kanna
reynslu nainna fjolskyldumedlima (maka eda fullordinna
barna) af pvi ad stydja sjukling med LLT til sjalfstjérnunar
og markmid pridja hluta rannséknarinnar var ad kanna
reynslu medferdarlaekna sjuklinga med LLT af pvi ad sinna
sjuklingum med LLT og stydja pa til sjalfstjornunar.

Tiu sjuklingar med LLT téku patt i fyrsta hluta rannsdkn-
arinnar, prjar konur og sjo karlar. bau attu oll nylega
umsokn um lungnaendurhafingu & lungnadeild
Reykjalundar, en hafdi ekki verid bodin innskrift pegar

pbau sampykktu ad taka patt i rannsékninni. pau voru
greind med LLT, eldri en 18 &ra og hofdu ekki adur fengid
lungnaendurhafingu. Doktorsnemandinn safnadi gégnum
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og tok oll vidtol, eitt eda tvo vid hvern patttakanda.

[ fyrstu rannsékninni voru tekin alls 15 djupvidtél og
rannséknarspurningin var: Hver er reynsla sjuklings med
LLT af pvi ad hafa sjukddéminn, hverjar eru helstu parfir
sjuklingsins og bjargrad til ad na tokum & sjalfstjérnun?

Nokkrar skilgreiningar:

Langvinn lungnateppa: Sjukdémur sem ma fyrirbyggja

og medhondla, oftast af voldum sigarettureykinga. Vaxandi
truflun a loftskiptum er einkennandi fyrir sjikdominn og
verdur ekki baett ad fullu. Oedlileg bolgusvorun vid dgnum
eda lofttegundum i andrumslofti getur fylgt LLT. Algengasta
einkenni LLT er madi og skyndileg versnun sjukdémsins, sem
stundum fylgja alvarleg einkenni i 6llum liffaerakerfum, eda
alvarlegir fylgisjukdomar (Celli et al., 2015).

Sjalfstjornun: | samhengi endurhaefingar taknar
sjalfstjornun, ad stjorna sér sjalf/ur, sem er meginhugtak
endurhafingar, p.e. ad pad sé haegt ad hjalpa folki ad
odlast faerni til ad bjarga sér sjalft. Sjalfstjornun i LLT midar
ad aukinni pekkingu a sjukdomnum, kynningu a leidum

til ad takast a vid skyndilega versnun, afingar, slokun

og orkusparandi vinnuadferdir og hvernig hugsanlegt er
a0 breytt hlutverk innan fjolskyldu geti komid ad gagni
(Howren & Gonzalez, 2016).

Lungnaendurhafing: Lungnaendurhafing, byggd a
stadreyndum, er pverfagleg og yfirgripsmikil medferd fyrir
sjuklinga med med LLT (Spruit et al., 2013). Meginmarkmid
lungnaendurhafingar er ad draga Ur sjukdémseinkennum,
na fram virkni, auka patttoku sjuklings i fjolskyldulifi

og samfélagi, asamt pvi ad draga ur kostnadi
heilbrigdispjonustunnar (Vogiatzis et al., 2016). betta er
heildraen, teymismidud nalgun, par sem pad ad maeta
borfum sjuklings er vidfangsefni pverfaglegrar teymisvinnu
(Sigurgeirsdottir & Halldorsdottir, 2008).

parfir sjuklinga, ad eigin mati: Hér er att vid tulkun hvers
0g eins & sinum eigin pérfum. Reynsla hvers og eins er
einstok. bvi er oliklegt ad haegt sé ad spa fyrir um reynslu
einstaklings af annarri personu. Heildraent, pverfaglegt mat
er po liklegra til ad draga fram einstaklingsbundnar parfir
sjuklinga, heldur en eingdbngu mat einstakra fagmanna.
(Sigurgeirsdottir & Halldorsdottir, 2008).

Sjuklingur med langvinna lungnateppu: Sjuklingur
sem hefur farid til laeknis og fengid ICD10 sjukdéms-
greininguna LLT.

Nainn adstandandi: Maki eda fullordinn afkomandi
sjuklings, sem tok patt i Rannsokn 1. batttakendur
Rannsokn 1 gafu rannsakanda upp nafn og simantmer
nains adstandanda sem maetti bjoda patttoku i Rannsdkn
2. Adstandandi gat hvort sem er deilt heimili med
sjuklingnum, eda ekki en tok a.m.k. talsverdan patt i ad
adstoda sjuklinginn til sjalfstjornunar.

Medferdarlaeknir sjuklings: Laknir sem hefur
meginabyrgd & medferd sjuklings med LLT og tok patt i
Rannsokn 1. batttakendur i Rannsékn 1 sampykktu ad veita



rannsakanda heimild til ad hringja i medferdarlaekni og
bjoda patttoku i Rannsékn 3. Sum ur hopi patttakenda
i Rannsokn 1 gafu upp nofn tveggja laekna til ad bjéda
batttoku i Rannsokn 3.

Rannsoékn 1 - Nidurstodur

e LLT hafdi neikvaed ahrif & likamlega og andlega lidan
og fjolskyldulif patttakenda og fjolskyldna peirra

e Borin voru kennsl & 14 parfir sjuklinga ad eigin mati og
atta bjargrad sem voru notud af peim til sjalfstjornunar

e Vid fundum vidvarandi vitahring maedi, kvida og otta
vid andnaud sem gat endad i ofsakvida

Otti vid
mdgulega

ma20i

Mynd 2:Vitahringur meedi, kvida og étta vid
andnaud.

Dami:

e ,[LLT] er bara madi og ... pu
Veist ... magnleysi “. (p=patttakandi 7)

e ,bu verdur ... audvitad andstutt. Og svo kemur ottinn.
Og pa verdur pu enn andstyttri, skilur pu? Og ef ég
hefai ekki pessa [géngugrind] pa yrdi ég bara brjalud
Ur hraedslu”. (p10)

e ,Eger punglyndari, ergilegri med sjalfri mér ...
ja og sjaldnar svona hleejandi og glod ... eda ...
ekki eins létt { lund”. (1)

e ,Enum leid og ég fer eitthvad ad reyna a mig, fer
hjartad ad berjast i brjéstinu & mér og surefnismettunin
hrapar nidur ... jafnvel pé ad ég sé ad anda ad mér
surefni. Pad er ... pess vegna ... svo paegilegt ad sitja
bara parna, { horninu ... pu skilur ...". (p2)

Rannsékn 1 - Alyktanir

a. Ad greinast med LLT vard til pess ad patttakendur purftu
ad leera margt nytt og finna nyjar leidir, t.d til ad takast
a vid nikétinfikn sina, maedi, Uthaldsleysi, skort & poli og
sivaxandi vonleysi.

b. bessi rannsokn baetir vid pekkingu sem fyrir var um
reynslu sjuklinga af LLT, parfir peirra og bjargrad.

Rannsékn 2 - Patttakendur

patttakendur voru tiu — fimm karlar og fimm konur. beir
voru eiginmenn sjuklinga med LLT, eiginkonur, daetur
og sonur. Sex patttakendur deildu sama heimili og
sjuklingurinn med LLT, en fjorir deildu ekki heimili med
sjuklingnum.

Rannsékn 2 — Nidurstodur

,Umhyggja og vonbrigdi” var kjarninn { reynslu
batttakenda af pvi ad efla sjukling med LLT til
sjalfstjornunar. Reynsla sumra Ur hopi patttakenda i
annarri rannsoékninni var ad pau voru doépur, pratt fyrir
ad pau reyndu ad syna sjuklingnum skilning. Sum fundu
fyrir skommustutilfinningu og jafnvel sjalfsasokun, pegar
sjuklingur féll aftur i gildru tobaksreykinga. patttakendur
upplifdu ad peir settu engin rad til ad stydja sjuklinga til
tobaksbindindis. Ad verda vitni ad tregdu sjuklinga til

ad leita sér hjalpar og skort & Uthaldi peirra til ad fylgja
radlagdri medferd, gat leitt til pirrings hja patttakendum
og jafnvel tilfinninga um ad hafa brugdist i sinu hlutverki.
Sumir patttakenda visudu til LLT sem skammarlegs
sjukdéms og hugsanlegrar astaedu sumra sjuklinga til ad
reyna ad fela surefnisbunadinn sem var lifsbjorgin peirra, til
ad gestkomandi taekju ekki eftir bunadinum.

patttakendur { annarri rannsékninni (adstandendur) vitnudu,
eins og patttakendur i peirri fyrstu (sjuklingar), til pess ad
vid versnandi sjukdom skryppi veroldin sifellt saman, sem
ylli takmorkunum fyrir patttakendur og sjuklinga, t.d. vid ad
halda i vid hjartfolgin barnabérn sin og vini.

I
| Vaxandi sem purfa vidurk sem hluti af sj!fst}drnnmﬂ_eﬁn__'l_sﬁﬂnwc
Upphafsstig: ) ¥4 MTI!III A;ﬂ,r_\
J\_ﬂsl?r:dendl.ar sjd Sjiiklingur hefur aukna Aﬂst..':r?dcr:!r_luriaxl.:.
g [ POt e aod el peinlilig
sjikdémseinkennum. afstandends, sjuklingur glimir vid ad
Sjuklingur bjargar sér uménaun og studnirg bjarga sér med

f\\ til sjdlfshjargar.

51.’|Ifur /\ grunnparfirnar.
Fyrsta brida

Iy~
M?sgl lega
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Mynd 3:Vidhorf ndainna fjolskyldumedlima félks
med LLT til framgangs sjikdémsins og vaxandi
umonnunarbyrdi.

Mynd 3 lysir vidhorfi ndinna fjolskyldumedlima til

sivaxandi umoénnunarbyrdi, sem peir tengdu vid timalinu
LLT sjukddms. A upphafsstigi, eda medan sjukdémurinn

var ad hreidra um sig f likama sjuklings, urdu nanir
fjolskyldumedlimir vissulega vitni ad oheilbrigdum lifsmata
sjuklings, eins og tobaksreykingum. Sjukdomur hafdi po ekki
verid greindur, vidkomandi taldi sig ekki vera sjukling og var
jafnvel éradpaeginn pegar adstandandi benti & hid augljosa,
pb.e. bann skada sem hegdun hans gaeti valdid. Smam saman
urdu adstandendur varir vid aukna porf sjuklingsins fyrir
adstod og nokkrir peirra lystu reynslu sinni af pvi ad verda i
fyrsta sinn vitni ad bradri versnun hja sjuklingnum.

pessi reynsla var likleg til ad valda kvida og otta hja
adstandendum, svipad peim tilfinningum sem sjuklingar
lystu & mynd 2. pegar sjukdémurinn var kominn a
lokastig hardnadi glima sjuklingsins vid sjalfstjérnun

og adstandendur purftu ad axla auknar byrdar vegna
umoénnunar. Parna greinir rannsakandinn porf fyrir
frumkvaedi laeknis, til ad taka upp samtal um ad LLT muni
liklega valda alvarlegum veikindum og jafnvel dauda.

19



Nidurstoour annars hluta rannsékna,ri_nn_ar peptu til 5_16 . = e PET— S TION

adstandendur 6skudu pess ad vera alitnir gildir medlimir QUESTION

i medferdarteymi sjuklings, pannig ad peir gaetu att beint

samtal vid medferdarlaekni sjuklingsins. A e e s
self-reporied experience of Arnardaottir RH,

L - noeds, and having COPD Gudmundsson G,

Rannsokn 2 - Alyktanir needs-driven and what are Biomsson EH. COPD
Ad bera kennsl & parfir sjuklinga med LLT og bjargrad e o S ot L o
beirra, getur gefid heilbrigdisstarfsfolki nyjar hugmyndir og SRS kel W s b il
betri tél og taeki til ad efla sjalfstjornun sjuklinga. Reynsla O =
nadinna adstandenda sjuklinga med LLT bendir til ad peir management? Pulmon Dis 2019,
upplifi LLT sem priggja prepa sjukdomsbraut: byrjandi, e
millistigs og lokastigs sjukddm. A byrjunarstigi baru sum Study Il Frustrated What s the Sigurgeirsdotti J,
Ur hopi patttakenda kennsl & haegt versnandi sjukdom ik R ?:ﬁ?:;'i“:f;ﬁls ﬁ":ﬁ?&?‘&ﬁ
sjuklinganna og sum toku jafnvel patt i peirri hegdun it e e
sem skadadi heilsu sjuiklingsins. Millistigid einkenndist bl L i R ik
af endurteknum versnunum og auknum erfidleikum management and mativating expanence of

T . . » Ly 4 C ; them towards motivating COPD
sjuklingsins vid sjalfstjérnun. A lokastigi sjikddms var sell- patiants lowards sell-
sjalfstjornun skert hja sjuklingum og umonnunarbyrai i U (e poccirtiing
adstandenda jokst. il
Rannséknarhdpurinn leggur til ad laeknum verdi Sady M The belecho kB e il
leiobeint um gildi pess ad studla ad stofnun eins konar motivating exporience of Amnardottic RH,

. s . L. . COPD patients motivating Gudmundsson G,
sjalfstjérnunarteymis medal sjuklinga sem greinast med towards self- COPD palients Bjomsson EH. IntJ
LLT. Slikt teymi gaeti samanstadio af sjuklingi, adstandanda e, il el el agiei
ad vali sjuklings og heilbrigdisstarfsmanni, med pad ad Saperances 1N
markmidi ad stydja sjuklinginn til ad na bestu mogulegri
sjalfstjornun. Mynd 4: Birtingar i ritryndu timariti
Rannsékn 3 - Patttakendur Tillogur i kjolfar doktorsrannséknar:
petta var fyrirbaerafraedileg vidtalsrannsokn, sem hafdi e Stofnad verdi embaetti tengilids vid heilbrigdiskerfid fyrir
bad markmid ad kanna reynslu medferdarlaekna af pvi ad sjuklinga sem greinast med LLT
annast sjuklinga med LLT og stydja pa til sjalfstjornunar. e Hvatt verdi til samtals milli medferdarlaekna, sjuklinga
Eitt til tvo vidtol voru tekin vid niu medferdarlaekna, fimm sem greinast med LLT og adstandanda ad vali sjuklings,
heimilislaekna og fjora lungnasérfraedinga, alls tiu vidtol. um liklega framvindu sjukdémsins

e Studlad verdi ad auknum skilningi & gildum

Nidurstédur rannsoknarinnar drégu pad fram ad umonnun persénuverndar, med fraedslu fyrir sjuklinga og
sjuklinga med LLT og studningur vid sjalfstjornun, krefdist adstandendur
akvedinnar jafnvaegislistar af medferdarlaekni og ad slik e Studlad verdi ad rannséknum a vinnulagi
list hefdi { for med sér ymsar sidferdisklemmur. Nikdtinfikn heilsugaeslulaekna vid greiningu LLT og skipulagningu
sjuklings getur studlad ad pessum sidferdisklemmum og medferdar vid sjukdomnum
somuleidis sjalfur laekniseidurinn, par sem aetlast er til ad e Studlad verdi ad aframhaldandi rannsdknum um
laeknir virdi vilja sjuklings. Vilji sjuklings getur, hins vegar reykleysismedferd sjuklinga med LLT
stangast a vid bestu laeknisfraedilega medferd sem laekni e Studlad verdi ad rannsoknum um LLT, punglyndi
ber einnig ad veita. Sumir medferdarlaeknar virtust purfa 0g skémm
betri undirbuning fyrir pessi samskipti, eda adstod vid ad
veita ahugahvetjandi samtol. Sum Ur hopi patttakenda Pakkir til patttakenda i rannséknunum:
nefndu ad gagnlegt geeti verid ad rifja upp kliniskar e Til Reykjalundar
leidbeiningar um bestu medferd. e Til B hluta Visindasjods Félags islenskra

hjukrunarfraedinga
Nidurstddur allra rannséknanna sem eru byggingareiningar @ Til Sj¢ds Odds Olafssonar
beirrar doktorsrannsoknar, sem hér er kynnt, hafa verid e Til doktorsnefndarinnar (Sigridar, Horpu, Gunnars
birtar i ritryndu visindatimariti innan laeknisfraedi og og Eypbrs).
hefur talsvert verid vitnad { paer (Mynd &). Timaritid heitir
International Journal of Chronic Obstructive Pulmonary
Disease.
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Heilsutap vegna myglu a vinnustad er ekkert einkamal
Vidtal vid Sigrunu Pérarinsdoéttur, félagsradgjafa

ok

Sigrin Pérarinsdéttir er
félagsradgjafi ad mennt og
starfar hja Reykjavikurborg.
Vid hittumst & heimili

hennar i Smaibddahverfinu nid
a haustdogum til ad

raeda veikindi sem hin vard
fyrir og setla ma ad rekja
megi til adbunadar a
baverandi vinnustad hennar.

Pad rikir kyrrd & smekklegu heimili Sigrdnar par sem tvaer
tignarlegar kisur rada greinilega rikjum. baer keera sig
kolléttar um tilburdi okkar til ad hefja vidtalid en Sigrdn
visar mér brosandi til saetis og vid hefjum spjallid. ,betta er
mjog vidkvaemt umraeduefni,” byrjar hiin & sinn rélega og
yfirvegada hatt.

Mismunandi dhrif

Hun rekur sdgu sina fra arinu 2013 pegar hun vann |
hlsnaedi par sem var mygla. A peim tima var pad ad visu
ekki stadfest. ,pa var pessi umraeda eiginlega rétt ad byrja
og pekking & afleidingum myglu litil," segir hin og baetir
vid ad folk hafi ad visu adur verid medvitad um myglu

i hdsum. ,ba var reyndar talad um sagga og bruna, eda
svarta myglubletti i hisum en ekki gert neitt sérstakt mal
Ur pvi.” Sigruin segir ad pad sem gerir umraduna flokna sé
ad pegar kemur ad heilsuspillandi ahrifum myglunnar, pa
hafi pau mismunandi ahrif & félk. par komi baedi umhverfis-
og erfdapeettir inn.

.| minni fjlskyldu er astmi algengur. Eg er pvi Utsettari fyrir
ad fa astma og par af leidandi eru meiri likur & ad varnir
bresti par fyrst hja mér,” segir Sigrun sem vill greinilega ekki
taka of sterkt til orda og fullyrda neitt sem ekki hefur verid
haegt ad stadfesta.”

Leid mjog illa begar rigndi

Sigrun segist hafa verid i arsleyfi pegar hin kom aftur inn
a vinnustadinn sinn arid 2013. ,ba fékk ég adra skrifstofu
en ég hafdi unnid i arinu adur en pad var mjog skrytin lykt
i nyju skrifstofunni minni” segir hin éraed a svip. ,pannig
ad petta ar lidur sem vard mjog orlagarikt fyrir mina
heilsu. Eg fann fyrir pvi ad pegar rigndi pé for ég heim
eftir vinnudaginn med svida { lungum og vanlidan." pad
tok hana langan tima ad tengja pessa lidan sina vid ad
mygla hlyti ad vera { husinu. ,Eq var ekki ein um ad upplifa
opbagindi og veikindi, pvi ad margt af minu samstarfsfolki
var einnig ad upplifa & sama tima ymiss konar éutskyrd
opagindi og veikindi en ekki endilega & sama hatt.
Onaemiskerfid verdur svo vidkvaemt vid svona adstaedur.”

Missti sjonina

Sigrun segist hafa byrjad a pvi ad greinast med sjonmigreni
bar sem hun hafdi skyndilega misst sjonina a 6dru auganu
f rttma minGtu og hafi brugdid mikio vid. ,Eq leitadi til
heimilislaeknis sem sendi mig strax & bradamottokuna med
beim ordum ad lata athuga malid strax. A méti mér ték
taugalaeknir sem rannsakadi mig og greindi mig ad lokum
med sjénmigreni. Hann fylgdist med mér naestu manudi.”

Greindist med astma

Sidan segir huin ad astminn hafi komid fram. ,bad byrjadi
med hostakdstum sem agerdust og fékk ég pa adgang

ad lungnasérfraedingi sem fylgdi mér eftir og greindi

mig med astma.” Sigrin gat ad lokum ekki unnid lengur

i husinu vegna einkenna astmans og fékk pau rad fra
lungnalaekninum ad profa ad fara af vinnustadnum til

ad sja hvort astandid myndi lagast vid pad. Hun fér ad
radum laeknisins og fann ad henni leid smam saman betur,
Eftir pad var hin sannfaerd um ad vinnustadurinn veeri
orsakavaldur heilsubrestsins og for ekki aftur { umraett hus,
Pad tok Sigrinu langan tima ad jafna sig, par sem orka og
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kraftur haféi einnig minnkad umtalsvert og for hin pvi i
veikindaleyfi. ,Eq var bara ordin veik og var lengi ad jafna
mig eftir petta og dkvad ad fara & Heilsustofnun NLF{ {
Hveragerdi.” HUn nytti sér dvolina par vel og krafturinn
jokst smam saman. ,Eqg var samt heillengi ad jafna mig
upp ad pvi marki, sem var kannski svona 80% af fyrri getu.
Pad var natturulega ymislegt i pessu ferli sem hefur skert
lifsgaedi min."

Sannfzerd um ré6t vandans

Pegar hér er komid ségu slaer Sigrin a léttari strengi og
segir ad nuna leggi hiin mesta aherslu & ad hugsa vel um
heilsuna. ,Eq verd ad hreyfa mig og passa mataraedid til
bess ad vera svona besta Utgafan af sjalfri mér midad vid
aldur og fyrri storf.” Spurd hvort hdn viti af fleirum af fyrri
vinnufélogum sinum sem hafi lent i heilsutapi, svarar hin
ad svo sé en ad ekki sé haegt ad sanna beina tengingu vid
vinnuumhverfid. ,Vid vitum ad onaemiskerfid okkar og
erfdirnar eru mismunandi en mjog margir kvortudu yfir
heilsuleysi af ymsu tagi. Eg er sjalf sannfaerd um ad rot
vandans megi rekja til pessa adbunadar. ,Vid erum oll med
einhverja veikleika sem magnast upp vid slikar adstaedur,”
segir Sigrun.

,Vid erum komin lengra i dag en fyrir tolf arum og hofum
aflad okkur betri pekkingar um pessi mal. Vonandi er tekid

fyrr & peim ndna a vinnustédum félks adur en heilsutjon
verdur. Vid purfum ad passa petta mikid betur,” segir Sigrdn
ad lokum og itrekar mikilvaegi pess ad hugad sé sérstaklega
vel ad heilnaemi hisnaedis par sem folk vinnur og byr.

IS

e

SPAKMZLI

begar vid heyrum ordid fotlun forum
vid Osjalfrdtt ad hugsa um folk sem
getur ekki gengid, talad, eda gert allt

bad sem talid er sjalfgefid. Tokum engu
sem sjalfségdum hlut. Raunveruleg
fotlun ma hins vegar segja ad hrjdi bad
folk sem getur ekki haft dnaegju af
lifinu og er biturt.

— Teri Garr

Jon Pétur hlaut fyrsta styrk

Visindasj6ds Lungnasamtakanna

Eliza Reid, forsetafri og verndari
Lungnasamtakanna, afhenti fyrsta styrk ir
Visindasj6di Lungnasamtakanna, vid hatidlega
athofn i husnsedi samtakanna i Borgartini,
madnudaginn 15. jandar sidastlidinn.

Styrkinn hlaut Jén Pétur Joelsson, nydoktor vid Haskola

fslands og Landspftala. Jén Pétur vinnur ad rannsékn &
medferdarirraedi til ad fyrirbyggja og/eda medhondla
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ondunarvélatengdan lungnaskada, i samstarfi vid Sigurberg
Karason, yfirlaekni & gjorgeeslu Landspitalans & Hringbraut.

Ondunarvélarmedferd er lifsbjargandi Grraedi fyrir
alvarlega veika sjuklinga gjorgaesludeilda sem getur po
leitt til alvarlegs fylgikvilla, svokallads éndunarvélatengds
lungnaskad. Skortur er @ medferdadrraedum til pess ad
hindra slikan skada. Visbendingar eru um ad syklalyfid
azithromycin hafi pekjustyrkjandi og bolgubreytandi
eiginleika og snyr rannsoknin ad pvi hvort lyfid geti
spornad ad einhverju leyti vid lungnaskada vegna
ondunarvélarmedferdar.

Visindasjodur Lungnasamtakanna var stofnadur arid

2017. Tilgangur sjodsins er ad efla rannsoknir & orsékum
lungnasjukdéma, forvérnum og medferd sem auka munu
lifsgaedi lungnasjuklinga. Mikilvaegur pattur i pvi er ad vekja
ahuga nemenda & heilbrigdissvidi & sérhaefingu a svidi
lungnasjukdéma. Lungnasamtokin vilja jafnframt leitast vid
ad styrkja starfsemi Visindasjods Lungnasamtakanna sem
mest, bannig ad mogulegt verdi ad styrkja rannsoknir til
ad uppfylla pau markmid. Vid leitum pvi ad styrktaradilum,
stérum sem smaum, sem leggja vilja sjodnum Lid.



Skert loftgeedi eru ekki go6d fyrir neinn!
Vidtal vid Sylgju Dogg Sigurjonsdéttur, liffraeding og lyoheilsufrseding

Sylgja Dogg Sigurjonsdottir
ex liffraedingur og
lydheilsufrsedingur sem hefur
sérhaeft sig i hinu byggda
umhverfi og ahrifum pess

4 innivist. Auk pess er hin
varaformadur mdalefnahdps
um hiisnaedismal hja OBI

N Vid hittumst n1d i oktéberlok a
Hallgerdargotu par sem VERKVIST er til hisa en
bad er hennar eigin verkfraedistofa sem sérheefir
sig i sjdlfbeerni og heilnsemi bygginga.

,Eg hef unnid i byggingargeiranum { um tuttugu ar vid ad
skoda rakaskemmdir, loftgaedi og innivist med aherslu &
heilnaemi og visthaefni bygginga,” segir Sylgja sem i dag
er einn af okkar helstu sérfraeedingum og frumkvodlum i
bessum malefnum.

Midad vid alla pa umraedu sem hefur verid upp a sidkastio
um heilsuspillandi htisnaedi og fjélda peirra skola og
stofnana sem hefur purft ad loka timabundid, ma ztla

ad Sylgja hafi meira en ndg a sinni kdnnu enda svarar hun
beirri spurningu strax jatandi. Spurd um tildrég pess ad hun
lagdi pessi fraedi fyrir sig svarar hun ad astaedan hafi ekki
komid til af gddu.

Bjo6 i rakaskemmdu husi

LFyrir rimlega tuttugu arum bjo ég sjalf i rakaskemmdu
huisnaedi. A peim tima var ég ordin liffraedingur en vissi
eiginlega ekki hvad ég aetti ad gera vid pessa menntun.
Hins vegar kom a daginn ad ég gat nytt mér liffreedina

vid ad reyna ad skilja af hverju vid misstum heilsuna i
fidlskyldunni & pessum tima.” | [jos kom ad husnaedid var
rakaskemmt og Sylgja fann sig knuna til ad reyna ad skilja
og leera hvad hun pyrfti ad gera til ad na heilsu, laga husid
og rannsaka malin.

,,Eg pbarf alltaf ad vita astaeduna ad baki hlutanna, pannig
ad ég lagdist i ad lesa rannsoknir um pad sem var til um
pbetta efni.” Sylgja baetir vid ad & peim tima hafi ekki verid
ur pbad miklu ad moda, ad hdn hafi naestum pvi komist
yfir bad efni sem til var. ,Eqg dkvad svo i framhaldinu ad
sérhaefa mig og skradi mig i lydheilsufraedi vid Haskéla
slands til bess ad leera ad skilja allar rannsoknirnar og
hvernig ég geeti sjalf utbuid rannséknir & pessu svidi i
tengslum vid heilsu.”

Svorin og vitneskjan takmorkud

Pegar hun bjé i rakaskemmdu hisnaedi segir Sylgja ad

hun hafi leitad svara til allra hugsanlegra adila, eins og
Landlaeknis, Umhverfisstofnunar, Heilbrigdisraduneytisins,
asamt pvi ad kynna sér byggingarreglugerd Husnadis- og
mannvirkjastofnunar. Hun segist hafa skodad allt sem var
tiltaekt & peim tima en ad svorin hafi verid afar takmaorkud
0g ad pad sama hafi att vid vitneskju um pennan malaflokk.
LA beim tima hélt ég ad kannski vaeri ég bara svona rosalega
oheppin ad lenda i pessu. Hugsanlega veeri ég bara su eina
og grunadi pa ekki hversu margir veeru { somu sporum.”

Hisneedi sem lekur

Annad kom hins vegar a daginn pegar huin fér ad skilja
vandamalid, en pad felst i pvi ad rakaskemmdir og mygla
i huisnaedi fylgir bara huisnaedi pbar sem rakavandamal hafa
komid upp eda att sér stad ,Vid erum med hds sem standa
oft berskjoldud & eyju uti i ballarhafi. Hér rignir upp og
nidur, Ut og sudur og i rauninni ma segja ad vandamal
geti komid upp i hisnaedi sem faer ekki vidhald, fer ad
leka eda verdur fyrir vatnstjoni. bar getur ordid vart vid
rakaskemmdir sem samanstanda af myglu, bakterium,
geislabakterium og utgufun fra efnum sem trufla loftgaedi
sem hefur svo ahrif & heilsuna. Skert loftgaedi eru ekki god
fyrir neinn! Sylgja segir ad folk fai hins vegar ekki endilega
sému einkenni. i fyrsta lagi vitum vid ekki almennilega af
hverju sumir fa einkenni, ymist litil eda mjog alvarleg og
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adrir ekki, enda verdur folk almennt mismunandi veikt.
Vid erum olikir einstaklingar sem hafa mismunandi kvilla,
sjukdéma og soégu i farteskinu sem getur tengst erfdum,
lifstil og umhverfisahrifum fra fyrri tio.

Timalengdin skiptir lika mali

Vid hofum enn ekki naegilega skyra mynd af pvi hver verdur
veikur og hver ekki, en pad er samt alveg ljost ad skert
loftgaedi eru ekki god fyrir neinn og pvi lengur sem pu byrd
vid pau, eru meiri likur & ad pu fair einkenni og heilsubresti.”
par sem folk er i afar sleemu hisnaedi, segir hiin ad jafnvel
bott adeins einn byrji ad fa einkenni, pa baetist oft fleiri |
hépinn pegar a lidur, pétt fair atti sig kannski & samhenginu.
,Pannig ad timalengdin skiptir lika mali pegar verid er ad
anda ad sér skertum loftgaedum. Rannsoknir syna ad slaeem
loftgaedi geti ytt undir heilsufarsvandamal. P6 svo ad sumir
fai ekki alvarleg einkenni, lenda adrir pad illa i pvi ad peir
eiga ekki afturkvaemt til fyrri heilsu nema ad hluta til og bua
vid langvinna kvilla.”

Rakaskemmdir vidurkenndur ahsettupattur
Spurd hvernig stadan sé nuna svarar Sylgja ad po ad
bekkingin hafi adur verid mjog takmaorkud hér & landi,
eins og huin hafi rekid sig &, pa séu rakaskemmdir i hisum
nuna vidurkenndur ahaettupattur fyrir heilsu. ,Enda
fylgjum vid Alpjéda heilbrigdismalastofnuninni (WHO)

i heilbrigdismalum og su stofnun er mjog skyr hvad

betta snertir. Stofnunin hefur gefid Ut skyrslur um ad
rakaskemmdir og akvedin efni  innilofti séu ahaettupattur
fyrir heilsu. pad eru fjélmargir paettir sem geta truflad
loftgaedi. bad er pvi ekki bara um rakaskemmdir ad raeda.”

Sylgja rifjar upp hvernig vidbrogdin hafi verid pegar hin
byrjadi fyrst ad tala um pessi mal fyrir um tuttugu arum.

,Pa var eiginlega litid & petta sem einhverjar kerlingabaekur,
triarbrogd og hysteriu,” segir hiin og hleer. ,Svo audvitad
siast petta smam saman inn eftir pvi sem fraedslan og
pekkingin eykst og umraedan verdur opnari. Audvitad fleygir
rannsoknum lika fram Gti { heimi og vid erum ekki eina pjédin
sem er ad fast vid rakaskemmdir, myglu og veikindi pessu
tengdu. bad er ad gerast Ut um allan heim en af 6likum toga.”

Viohaldsporf og vitundarvakning um heilsuskada
bessi mal hafa uppgdtvast 4 tiltdlulega stuttum tima. | pvi
sambandi bendir Sylgja & ad pad hafi gerst einmitt 4 sama
tima og mjog morg husanna okkar voru komin & aldur. ,Vid
erum i raun ekki buin ad bua lengi i hiisum. bad er svo stutt
sidan vid vorum i torfbaejum, pannig ad vid erum kannski
ekki komin i pjalfun i ad vidhalda hisunum okkar. Vid
byggjum pessi sterku finu steinhuis og okkur finnst ad pau
eigi ad endast um alla eilifd. Svo er bara allt i einu kominn
timi & lagfaeringar og miklar endurbaetur. betta gerist

allt einhvern veginn & sama tima, pessi vidhaldsporf og
vitundarvakning um ad sleemt loft og rakaskemmdir valdi
heilsubresti, pannig ad ég held ad petta spili allt saman.”

Islenski itveggurinn

Ekki hjalpa sérislensku byggingaradferdirnar okkur heldur,
ad sogn Sylgju. ,Okkur verdur tidraett um islenska Utvegginn
par sem hann er einangradur ad innan en atti frekar ad vera
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einangradur ad utan. Rakapétting vegna pessa er po kannski
ekki adalvandamalid, pvi ad ef pad lekur inn i slikan vegg,
ba sjaum vid pad kannski ekki i morg ar.” barna er komin

ein mikilvaeg skyring & pvi astandi sem vid hofum fengid ad
kynnast undanfarid. Nefnir hin sem daemi sjotiu ara gamla
skéla sem hafi verid i godu lagi fyrstu prjatiu til fimmtiu arin.
Svo hafi kannski verid buid ad leka i um tuttugu ar, an pess
ad eftir pvi hafi verid tekid fyrr en dstandid var ordid pad
alvarlegt ad folk hafi verid farid ad finna til einkenna eda
missa heilsuna. pa fyrst hafi verid farid ad grafast fyrir um
vandann. Spurd af hverju islensk hus hafi verid byggd med
bessum haetti svarar hun brosandi ad margar tilgatur séu til
um pad en kannski ekkert rétt svar. ,Sennilega bara af pvi ad
bad var of kalt Uti og vid vildum vera inni ad einangra. pad
var odyrara og pagilegra.”

OKkkur & ad lida vel inni hja okkur

Pegar pekkingin er af skornum skammti pa fylgja pvi
gjarnan fordémar ad sogn Sylgju. ,Petta er natturulega
svo ésynilegt. Folki finnst petta skritid. peim, sem ekki hafa
upplifad pessi heilsuspillandi ahrif, finnst mjog erfitt ad
skilja pau og sorglegast vid pessi mal er ad stundum parf
nainn attingi, madur sjalfur, yfirmadur eda stjérnandi ad
upplifa petta til pess pvi sé tekid alvarlega. bad er mjog
mikilvaegt ad vid komumst yfir pbann hjalla og attum okkur
fyllilega & alvarleika malsins og gripum til adgerda adur en
i 6efni er komid. Vid holdum okkur pad mikid innandyra og
vid verdum ad geta treyst pvi ad husin okkar og vinnustadir
séu heilnaemir og séu ekki ad skada okkur, heldur pvert &
moti ad auka vellidan. Okkur & ad lida vel inni hja okkur.”

Erfitt oft ad segja hvort sé haenan og hvort eggid
Engin Uttekt hefur ennpa verid gerd a fjolda peirra sem
etla ma ad bui vid oheilnemar adstaedur. ,Vid pekkjum
ekki steerd vandans og vitum ekki nakvaemlega hvad pad
eru margir sem bua vid pessar adstaedur,” segir Sylgja

en baetir vid ad groft til tekid megi buast vid ad um
30-50% af hdsum hafi einhver vandamal. ,Audvitad eru
bau misalvarleg og oft er erfitt ad segja til um hvort sé
hanan og hvort eqgid. Ef pu ert med astma eda einhverja
adra sjukdéma, pa geta skert loftgaedi i hibylum ytt
undir slik veikindi. Pad er hins vegar ekki vitad hvort pau
valdi peim eda séu ad yta undir pau. Hins vegar itreka
ég enn og aftur ad loftid sem vid dndum ad okkur er
steersti og mikilvaegasti umhverfishatturinn okkar og vid
megum ekki vanmeta hann! Skert lofgaedi geta ytt undir
heilsufarsvanda. Einkenni eru afar flokin og mismunandi
a milli einstaklinga en samkvamt upplysingum fra okkar
hépi, eru algengar umkvartanir tengdar einkennum

fra 6ndunarfaerum, hofudverk, meltingarvandamalum,
efnadpoli, blédrasatruflunum, truflunum i osjalfrada
taugakerfinu s.s. dofa og kippum, dsamt morgu fleira.”

Inniloft getur verid margfalt mengadra

WVid fylgjumst vel med loftgeedum utandyra, sem er uppruni
innilofts,” heldur Sylgja afram alvarleg i bragdi. ,Vid maelum
svifryk og alls kyns efni i Utilofti. Inniloft getur hins vegar
verid margfalt mengadra vegna ibaetingar innandyra hja
okkur sem stafa m.a. af 6llum hisgégnunum, teppunum,
malningunni, hreinlaetisvorunum, skordyraeitrinu og pvi sem



vid tokum inn { okkar hibyli.” Hin getur pess ad tidni folks
med svokallad efnadpol i heiminum sé ad aukast linulega
upp. ,Efnadpol, eda MCS, lysir sér m.a. pannig ad folk sem

er { kringum ilmefni getur fengid mjog sleem einkenni & bord
vid héfudverk og meltingar- eda dndunarfaeravandamal,
eins og adur var nefnt. Vid erum stédugt ad finna upp og
setja & markad einhver ny efni sem eiga ad auka lifsgaedi a
einhverjum einum stad, en valda okkur { leidinni vandraadum
a 6drum.”

Umbhverfismal i rauninni heilsufarsmadl

betta segir Sylgja ad sé ein af dstaedum pess ad hun,
dsamt Olmu Dagbjortu Ivarsdéttur og Bédvari Bjarnasyni,
féru Ut f ad stofna VERKVIST verkfraedistofu. ,Markmid
okkar og aherslur eru ad byggingar séu heilneemar,
sjalfbaerar og skadi umhverfid eins litid og haegt er, af pvi
ad umhverfismal eru i rauninni heilsufarsmal. betta er allt
eitt mengi. Ef vid byggjum illa og purfum ad vera ad farga
husum, eda fara i vidhald allt of snemma, pa hefur pad &
endanum hatt kolefnisspor og par med ahrif & umhverfid
og aftur ahrif & heilsuna. betta er bara hringras."

Lungnasjuklingar tilheyra peim hépi félks sem finnur einna
mest fyrir ahrifum loftgaeda og hefur mesta porf fyrir

ad vera i 6ruggu husnaedi, til pess ad auka ekki einkenni
sjukdéma eda vanlidunar. ,bad parf ad vera hreint loft i
kringum okkur og pa parf ad vera pekking & pvi hvad sé
gott loft", bendir Sylgja & og getur pess ad oft atti folk sig
ekki nogu vel & pvi hvar mérkin liggi og hvad pad geti gert
sjalft til ad baeta stodu mala heima hja sér. bad parf ad
atta sig 4 hvada krofur pad geti gert til hisnaedisins sem
bad byri. ,Er t.d. i lagi ad pad sé bolgid undir glugganum
alltaf annad slagid. Nei, pad er ekki i lagi! Vid verdum ad
vera vakandi fyrir pvi ef eitthvad gerist { kringum sturtuna
hja okkur, f vaskskapnum, kringum upppvottavéling, inn

i sapuholfinu & pvottavélinni, i isskapnum og & pessum
klassisku stodum sem parf ad fylgjast med.” Sidast en ekki
sist eru pad hreinsiefnin sem vid notum. Hun bendir m.a. &
ad loftrakameelar og rakaskynjarar geti verid gagnlegir til
ad fylgjast med og auka 6ryggi.

Porf fyrir innivistarradgjof
,Eg var einmitt ad skoda nyja rannsokn & ddgunum sem
syndi arangur af pvi ad fa innivistarradgjafa heim til folks

med astma og adra lungnasjukdéma. peir féru yfir heimilid,
skodudu efnanotkun, prifazetlanir og svo framvegis og gatu
med pvi moti studlad ad pvi ad vanlidanareinkenni minnkudu
marktaekt. " HUn getur pess ad petta hafi lika verid gert a
bandariskum barnaspitala par sem hjukrunarfraedingur og
innivistarradgjafi hafi verid sendir, i upphafi medferdar hja
astmabdrnum, til ad fara yfir heimili peirra og hafi pad leitt til
pbess ad porf fyrir astmapust hafi minnkad marktaekt.

,Pad geeti verid gagnlegt ad koma upp einhvers konar
gatlista, t.d. fyrir lungnasjuklinga, yfir hvada efni aettu ekki
ad vera inni & heimilum, i skélum og vinnustédum og hvad
baeri ad varast og fordast.” Hin nefnir til deemis ofnhreinsi og
ymis sterk efni sem eru notud inni & heimilunum og vid attum
okkur ekki & hversu skadleg pau eru. ,Vid holdum nefnilega
oft ad ef madur getur keypt eitthvad Uti i bud pa sé pad
6ruggt. bad geeti skipt miklu mali ad veita grunnfraedslu um
bessa hluti eda adstod. Folk gaeti aukid lifsgaedi sin til muna
med pvi ad losa sig vid ymis efni sem pad notar daglega og
attar sig ekki & hve skadleg pau geta verid."

Ilmstrdin og efnin i umhverfinu

Sylgja vitnar { ummaeli Unu Emilsdottur, sérnamslaekni i
umhverfis- og atvinnulaekningum, sem segir ad pad sé ekki bara
ad sjuklingar finni fyrir pessum efnum og peir sem eru med
efnadpol, heldur sé vitad niina ad pau eru hreinlega skadleg

i 4kvednu magni. ,Eqg vil eiginlega halda pvi fram ad peir sem
finna fyrir pessum skadlegu efnum séu i rauninni ofurnaemir
eins og kanarifuglarnir og veiti jafn mikilvaega vidvorun og

beir. bad séu hins vegar ekki nogu margir sem hlusti af pvi ad
markadsoflin eru sterkari. Nefnum sem daemi ilmstrain, sem

eru & moérgum heimilum, i fyrirtaekjum og verslunum og afar
margir t.a.m. félk med dndunarfaerasjikddéma, eda ofnaemi
hafa opol fyrir. Idnadurinn er ad spila & pa edlislaegu vellidan og
tilfinningu sem vid faum Uti i nattdrunni pegar vid finnum goda
lykt. Yfirleitt eru 6ll pessi efni buin til & rannsoknarstofu og vid
vitum varla hvad er i peim. Vid vitum hins vegar ad pau eru ekki
god fyrir okkur og eru sum peirra hormoénaraskandi og ertandi.”

Adgengi fyrir alla?

[ framhaldi af pessu tali nefnir Sylgja umraeduna um
adgengi fyrir alla. ,Eg hef mjég oft heyrt pad hja minum
hopi, par sem margir hverjir glima vid lungnavandamal
eda adra heilsubresti vegna umhverfisahrifa, ad folk

upplifi ad pad hafi ekki adgang ad ymsum svaedum eda
byggingum. ba eru helst nefnd salerni, af pvi ad par er svo
mikd af ilmstraum og alls konar Uda, eda ilmefnum ad folk
hreinlega veigrar sér vid ad fara par inn. Sama mali gegnir
lika med sapurnar og énnur hreinsiefni. | sliamum tilfellum
fordast folk akvednar byggingar vegna rakaskemmda og
efnanotkunar. bad atti pvi ad vera samfélagsleg abyrgd
okkar ad tryggja adgengi allra hopa, rétt eins og gert er
med hjolastélaadgengi. SUM, samtok um ahrif umhverfis
a heilsu, hafa einnig stadid sig gridarlega vel i ad benda &
slik malefni. Pad er ekki bara rakavandamal og mygla sem
barf ad huga ad,"” segir hun ad lokum. ,pad eru margir adrir
umhverfispbaettir sem vid purfum lika ad skoda.”
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Ahugamal, félagslif og leikir

Eftir Andrjes Gudmundsson

Lungnasjikdomar skerda
idulega getu folks til ad
stunda ymsa leiki, svo sem
ipréttir, utivist, eda annad
sem vidkomandi hefur haft
yndi af og notid pess ad idka
med 60rum. P6 er ekki par
med sagt ad lungnasjiklingar
- G eigi ad setjast i helgan stein.
Pvert 4 moti purfa peir ad finna sér nyja og
skemmtilega leiki til ad stunda og ekki skadar ef
gomlu félagarnir fa ahuga og vilja til ad taka patt.

Mikilvaegt er reyna ad haetta ad hugsa um pad sem ekki er
lengur haegt ad gera. bess i stad aetti ad spa i hvad haegt sé ad
gera med gomlu leikfélogunum a nyjum forsendum. pad er
um ad gera ad leita leida til ad takast & vid ny verkefni, njota
lifsins og hafa gaman med 6drum. Vert er ad hafa i huga ad
keppnisibrottir byggjast ekki endilega & hamarksstarfsemi
lungnanna, heldur skipta adrir paettir lika mali.

Pad er vel pess virdi ad skoda pennan lista
yfir eftirfarandi athafnir. Paer krefjast engra
ofurkrafta og pad ma stunda paer med gédum
arangri sér til mikillar dnaegju:

Ganga er hreyfing med stillanlegu alagi sem hjalpar til
vid ad baeta heilsu hjarta-, eedakerfis og lungnastarfsemi
0g njota ma uti i natturunni. Kannadu almenningsgarda
eda natturuleidir. Pad hefur roandi ahrif ad vera
umkringdur grédri og hvetur til hreyfingar. Skradu pig
gonguhop sem hentar pér og pinu ahugamali. Einnig er
mogulegt ad fa inni i iprottahusum, eda a gongubretti a
heilsuraektarstodvum fyrir ba sem eiga erfitt med Utiveru,
sérstaklega ad vetrarlagi.
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Sundlaugar veita einstaka anaegju sem vid [slendingar
bekkjum vel. Ef pu att erfitt med ad synda, geeti
sundleikfimi verid malid. Hugsanlega gaeti heimsokn i heita
pottinn og gufuna lika verid malid fyrir pig. Sundlaugarnar
ettu allir ad stunda, 6had annarri hreyfingu.

Hjolreidar eru frabaer leid til ad stunda uUtiveru og med
tilkomu rafdrifinna hjalparmdtora er haegt ad stilla alagid
eftir getu og adstaedum. bess utan veita stadbundnar
hjolreidar frabaera afingu fyrir pa sem ekki komast ut.

Keila er félagsleg og skemmtileg ibrétt sem krefst ekki
mikillar likamlegrar dreynslu. Hins vegar er naudsynlegt ad
fara rolega af stad i byrjun, enda er kulan nokkud pung.

Pokakast er algeng iprott vestan hafs og hentar
lungnasjukum einstaklega vel. Alagid er hagt ad stilla af
midad vid getu og hafileg keppni skadar engan.

Hugleidsla dregur Ur streitu og kvida og veitir almenna
vellidan.

Joga studlar almennt ad streituminnkun og bydur upp a
fiolbreytileg efingakerfi. Pad ma finna namskeid sem eru
snidin ad einstaklingum med langvinna lungnateppu, eda
skerta hreyfigetu. J6ga hefur verid adlagad félki med minni
hreyfigetu med pvi ad sitja a stél, svokallad sitjandi joga.
Haegt er ad finna & netinu myndbdnd med pessari Utfaerslu.
Einbeittu pér ad blidum teygjum og slokun.

Hlaturjoga sameinar hlatur og jogahreyfingar. bad er
einstok leid til ad [étta skap og taka patt i audveldri
hreyfingu. Mundu ad hlusta & likama pinn, byrja rolega og
auka smam saman alag i samraemi vid getu pina. Njottu
bess ad vera virk/ur og hafa gaman!

Skak skerpir hugsun og pjalfar hugann sem parf lika sina
efingu!

Sitjandi afingar henta sérlega vel peim sem eiga erfitt
med ad standa eda liggja og gera peim kleift ad fa
naudsynlega styrktar- og lidleikapjalfun. Slikar aefingar ma
gera jafnt heima eda i hop.

Medvitud ondun. Mikilvaegt er ad afa slika dndun |
nokkrar mindtur & hverjum degi. HUn hjdlpar til vid ad
stjorna streitu og studlar ad slokun. Dragdu andann djupt
inn um nef og gaettu pess svo ad teema vel lungun pegar
bu andar fra pér.

Gardyrkja getur verid baedi graedandi og gefandi, auk
bess sem pad hefur afar réandi dhrif ad sinna pléontum og
blomum. Raektadu kryddjurtir, eda litlar plontur innandyra.
Umhyggja fyrir peim getur verid mjog naerandi.



Ljosmyndun er afar skemmtileg idja sem snyst ekki
eingdngu um myndatokuna sjalfa, heldur ekki sidur
Urvinnslu efnisins og ad koma pvi & framfzeri. Fangadu
falleg augnablik Uti eda inni. Ljésmyndun veitir lika ymsa
moguleika & félagslegri patttoku, baedi a internetinu og
ljosmyndaklibbum sem starfraektir eru & islandi.

Fuglaskodun er fridseelt og gefandi ahugamal. Griptu
sjénauka, eda myndavélina og skodadu fuglategundir &
stadnum.

Linudans er skemmtileg leid til ad hreyfa sig i gédum
félagsskap og setur ekki of mikid alag & likamann.

Félagsklabbar eru jafn margir og malefnin eru morg. Gakktu
i stadbundinn klubb, eda hop sem deilir sameiginlegum
ahugamalum. Hvort sem pad er bokaklubbur, gardyrkja,
skak, ljosmyndun, eda annad, pa veitir félagsskapur okkur
naudsynlega 6rvun. Madur er manns gaman!

Lista- og handverkssmidjur bjoda patttoku i skapandi
starfsemi eins og listmalun, leirmunagerd, ymiss konar
hannyrdum eins og prjénaskap og fluguhnytingum, svo

fatt eitt sé nefnt. Litabaekur fyrir fullordna geta verid
afslappandi og hjalpad til vid ad draga Ur streitu. Haegt
er ad finna mymargar leidbeiningar & netinu og svo er
lika alltaf gaman ad hitta adra i sdmu sporum og kynnast
6drum a namskeidum, eda i handverkssmidjum.

Félagsvist 4 kaffihtsum veitir skemmtilega leid til ad hitta
vini { kaffi, eda te og spjalla um daginn og veginn.

Spil veita andleg 6rvun og yta undir félagsleg samskipti.
Spiladu bordspil med fjodlskyldu eda vinum. bad eru margir
klibbar starfandi par sem m.a. er spilud félagsvist og
bridge en slik spil veita tilvalda leid til ad kynnast nyjum
adilum i hverju spili.

Ondunarstyrdur songur og munnhadrpuleikur veitir géda
leid til ad baeta lungnagetu og vera gledigjafi um leid.

Tai Chi er a&fingakerfi sem a raetur i kinverskri bardagalist
og er eins konar sambland af j6ga og hugleidslu.
Afingarnar eru rolegar og audveldar og hafa synt fram a
ad hafa god ahrif a vodvastyrk, lidleika og jafnvaegi.

Til athugunar fyrir sirefnishada gesti sjukrahételsins!

Sjukrahétel Landspitala er a 160 spitalans vio
Hringbraut gegnt hisnaedi kvennadeilda. Pad
er atlad sjuklingum og adstandendum beirra
sem teljast i porf fyrir dvol a sjukrahételi vegna
heilbrigdispjonustu sem beir purfa ad ssekja.

Sjukrahotelid er fyrir sjuklinga og adstandendur peirra

sem hafa nogu géda heilsu til ad gista i hefébundnu
hételumhverfi og purfa heilsu sinnar vegna ad dveljast
fjarri heimabyggd vegna rannsokna, eda medferdar. burfi
sjuklingar adstod til ad fara f og Ur rimi, eda a salerni,
burfa peir ad dveljast dsamt adstandanda/studningsadila a
herberginu til ad tryggja 6ryggi sjuklinga i dvélinni.

Frekari upplysingar ma finna & https://www.landspitali.is/
sjuklingar-adstandendur/deildir-og-thjonusta/sjukrahotel-

landspitala/ par ma finna upplysingar um pa pjonustu sem
er i bodi og hvad takmorkunum hun er had.

Athygli lungnasjuklinga skal sérstaklega vakin a
eftirfarandi:

A sjtikrahotelinu er veitt ymis pjonusta sem ekki er adgengileg
a venjulegu hételi en med takmorkunum po. Sjukrahételia
getur ekki Utvegad lyf og & pad einnig vid um surefni.

Ef folk parf heimasurefni, eda annad surefni, medan a
sjukrahoteldvolinni stendur og getur ekki komid med eigin
bunad, parf pad ad hafa samband vid surefnispjonustuna
og 6ska eftir ad fa bunadinn sendan a sjukrahételid.

Sjuklingurinn ber einnig abyrgd a pvi ad taekin séu sott eftir
ad dvolinni er lokid. Pad er pvi mikilveegt ad hafa samband

timanlega pannig ad mogulegt sé ad afgreida pontunina
adur en dvol hefst.
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SPAKMALI
Bjartsyni er trdin sem leidir til drangurs.

pad er ekki haegt ad dorka neinu an
vonar og sjalfstrausts.

— Susan Boyle
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Sarkliki — Sarcoidosis

Eftir Sigridi Olinu Haraldsdéttur, sérfraeding i lyf- og lungnalsekningum

Sarkliki er bélgusjikdomur par sem bélguhmidar
myndast i einu eda fleiri liffserum likamans.
Orsok er 6pekkt. Leitt hefur verid likum ad

bvi ad einstaklingurinn andi ad sér einhverju i
andrumslofti sem valdi sidan raesingu a 6nsemis-
kerfinu og bélgumyndun. Tengsl hafa fundist vio
bakteriur, skordyraeitur, kisil og onnur lifraen og
6lifreen efni, en ekkert er sannad i peim efnum.

Sjukdémurinn byrjar oftast i eitlum vid lungu, en getur
sidan borist til nanast hvada liffeera sem er. Mismunandi er
eftir einstaklingum og kynpattum hvernig sjukdémsmyndin
er, b.e. { hvada liffeerum boélgurnar eru og hversu alvarlegur
sjukdémurinn er. Greining sjukdémsins er areidanlegust

ef haegt er ad nd syni ur bélguhnidum og kallast pad
vefjagreining. Oft er haegt ad na syni ur eitlum med svo
kalladri berkjuémspeglun, en pa er gerd berkjuspeglun

i léttri svaefingu og syni tekid Ur eitlum i brjostholi.

Einnig er mogulegt ad taka nalarsyni ur lifur eda nyrum

og oft er greining fengin med pvi ad taka syni Ur hud.

f sumum tilfellum er greining gerd med pvi ad skoda
myndrannsoknir og bloédprufur og setja paer i samhengi vid
einkenni pau sem einstaklingurinn hefur.

Islensk rannsékn

Hér & eftir mun éqg fjalla um nidurstédur rannsoknar sem
gerd var hér & landi. bar voru skodud oll pau tilfelli par sem
vefjasyni liggur til grundvallar, allt fra arinu 1981 til 2016.
Par kom i ljos ad fjoldi nyrra tilfella greindum med vefjasyni
er um 15 & ri & islandi. Konur eru { veegum meirihluta pessa
hops og paer eru eldri vid greiningu en karlar, eda 53ja ara
midad vid 48 ara hja kérlum.

Einkenni sjikdémsins

Langalgengustu einkenni sarklikis & islandi eru fra
ondunarfaerum, s.s. maedi, hosti, uppgangur med slimi og
verkur f brjostkassa. Naest koma einkenni eins og 6edlileg
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breyta og slappleiki, pa hiti, pyngdartap, Utbrot & hid og
sviti eda naetursviti. Lidverkir eru algengir og pa oftast

i stérum lidum, eins og 6kklum, hnjam, mjédmum eda
Ulnlidum. Bélgur i himnum augans eru einkennandi fyrir
pennan sjukdém og er ndin samvinna & milli augnleekna og
peirra laekna sem medhondla sarkliki. Einkenni fra augum
geta verid breyting & sjon eda verkir { augum.

Mzelt er med pvi ad einstaklingar med sarkliki fari i skodun
hja augnlaekni einu sinni & ari. Vert er ad geta einkennandi
bolguhntida i hid sem koma oft fyrir i pessum sjukdémi og
kallast erythema nodosum sem eru raudfjélubla upphleypt
0g aum Utbrot oftast & skoflungum. Loks ma nefna einkenni
frd hjarta eda taugakerfi sem eru afar sjaldgeef hér & landi.

EkKi tengsl vid reykingar

Ekki fundust tengsl & milli reykinga og sarklikis & fslandi.
Ekki var haegt ad syna fram & tengsl & milli mismunandi
starfa einstaklinga og pess ad fa sarkliki. pannig fannst ekki
neinn dkvedinn umhverfispattur sem orsakad gaeti sarkliki &
slandi. Hér & landi er danartidni vegna sarklikis afar lag.

Meoferd

[ véldum tilfellum er haegt ad fylgjast med gangi
sjukdémsins og engrar medferdar er porf og gengur
sjukdémurinn yfir & nokkrum manudum. Akvérdun um
medferd fer eftir ymsum pattum og er markmid medferdar
ad hindra skemmdir f lifferum vegna bolguhntida. Fremst i
flokki er steramedferd og parf oft ad taka stera um langan
tima, nokkra manudi til nokkur ar. Oft er 6dru lyfi baett
vid sem heitir Methotrexat. | véldum tilfellum er notast vid
liftaeknilyf, oftast lyf sem heitir Flixabi og er gefid i &9 &
nokkurra vikna fresti.

Loks ma nefna ad yfirleitt gengur medferd vel og einkenni
minnka mikid eda jafnvel hverfa. Viss hopur parf lifslanga
lyfjamedferd, en huin heldur einkennum nidri. Lifsgaedi pessara
sjuklinga eru géd og einstaklingur med sjukdéminn sarkliki
getur lifad edlilegu lifi & réttri medferd og i godu eftirliti.
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SPAKMALI
Byrjadu a pvi sem er naudsynlegt.

Gerdu svo pad sem er haegt ad gera og
viti menn! Allt i einu stendurdu pig ad
pvi ad gera hid dmdgulega.

— Francis fra Assisi



I_UNGNASAMII:OKIN
www.lungu-is

MINNINGARSJOPUR
Margt smatt gerir eitt stort

Lungnasamtokin starfraekja minningarsjod i formi minningarkorta og/eda frjalsra
framlaga. Hegt er ad nalgast eydublad til ad fylla it vegna minningarkorta a vef
Lungnasamtakanna a www.lungu.is, eda med pvi ad hringja i sima okkar, 560 4812 sem
almennt er opinn. Skrifstofa okkar er jafnframt opin alla manudaga fra 11:00 til 15:00.
Greidslumoguleikar: Haegt er ad greida beint inn a reikning sjodsins, eda med pvi ad
stofna krofu i heimabanka.

Bankareikningur Lungnasamtakanna er:
0115-15-372748, kt. 670697-2079.
Vinsamlegast sendid greidslustadfestingu a netfangid lungu@lungu.is

Allt s6fnunarfé sjédsins rennur i Visindasjod Lungnasamtakanna sem veitir styrki
til eflingar rannsdkna a orsokum lungnasjukdoma, forvornum, medferd
og lifsgaedum sjuklinga.
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Lungnasamtokin veita HL-stodinni gjof

I tilefni af 35 dra afmeelis HL-stodvarinnar, faexrdu  voru Landssamtok hjartasjuklinga, SIBS og Hjartavernd.
Lungnasamtokin st6dinni veglega taekjagjof, Stjorn HL-stodvarinnar er skipud fulltrdum peirra.

brju Emotion hjél af nyjustu gerd og eitt Landice

sethjol. Hjolin hafa nu pbegar verid tekin i notkun Stodin hefur fra upphafi verid rekin sem 6hagnadardrifin

og eru farin ad nytast skjolstaedingum HL- sjalfseignarstofnun. batttakendur greida afingagjold en
stodvarinnar. hluti af pjalfuninni heyrir undir greidslupatttoku Si.

Af pvi tilefni var haldin veisla { bodi HL-stédvarinnar og Um 350-420 einstaklingar pjalfa & HL-st6dinni hverju sinni |
var idkendum ur lungnahopunum bodid dsamt stjorn 20 hopum. Radad er i hopa eftir areynslugetu sem meeld er
Lungnasamtakanna og attum vid saman anagjulega stund. i areynsluprofi i upphafi pjalfunar.

Endurhaefingastod hjarta- og lungnasjuklinga, HL-stodin
Reykjavik, var stofnud 1.april 1989. Stofnadilar stédvarinnar
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Vegleg gjof til Lungnasamtakanna

pau hjénin Stefan Carlsson og Rannveig Asbjornsdéttir, sem vidtal er vid & bls. 5-7, héldu
veislu i tilefni 75 ara afmaela sinna a arinu. bau afpokkudu gjafir en bentu peim sem
vildu gledjast med peim & Lungnasamtokin.

Sofnudust 150 pusund kronur sem pau gafu Lungnasamtokunum og faerum vid peim
hjonum hugheilar pakkir fyrir.
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Raodgjof og pjonusta lungnahjukrunarfrsedinga

a gongudeild A-3 Landspitala Fossvogi

A gongudeild A3 er starfraekt bjénusta vid lungnasjiklinga og fjolskyldur peirra i formi, eftirfylgni,

fraedslu og studnings.

Haegt er ad hringja & géngudeildina a virkum dogum i sima 5436040 og &ska eftir simtali fra lungnahjukrunarfraedingi
sem veitir radgjof og békar aframhaldandi samskipti ef porf er &. Hringt verdur i vidkomandi vid fyrsta taekifaeri.

Eftirfarandi hjukrunarfraedingar veita radgjof:

Hrénn Arnadottir, Ingibjorg Oskarsdottir, Kristlaug Sigridur Sveinsdéttir og Rut Gunnarsdottir

Aksturspjonusta lungnasjuklinga

Eftir Helgu S. Ragnarsdoéttur

Flestum aetti ad vera
ljés naudsyn pess fyrir
lungnasjiklinga ad hafa
yfirrad yfir eigin bil.
Eftirspurn innan okkar rada
hefur pvi ekki verid mikil
eftir aksturspjonustu fra
opinberum adilum. Adstaedur
s geta hins vegar vitanlega
verid banmg ad brynt sé ad hafa adgang ad slikri
bjonustu.

Vandinn er hins vegar sa ad vidmid hafa verid med peim
heetti ad erfitt hefur reynst ad fa vidurkennda hreyfihdmlun
peirra sem ganga a tveimur jafnléngum fétum pott adrir
peaettir takmarki gongugetu.

Eftir fund sem Lungnasamtokin héldu nyverid med
adilum af Velferdarsvidi, hofum vid astaedu til ad atla ad
meiri skilningur sé fyrir hendi & pvi ad lungnasjuklingar

séu veikinda sinna vegna ofzerir um ad nyta sér
almenningssamgongur og skuli pess vegna ad eiga kost &
aksturspjonustu ef peir eru ekki med bil.

Vid hvetjum pvi pa sem pannig eru settir ad lata reyna a
sampykkt aksturspjonustu og lata okkur vita af arangri,
hvort sem hann er jakvaedur eda neikvaedur.
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Innigongur i ipréttahusum veturinn 2024 - 2025

bar sem ekki er tilgreindur akvedinn timi fyrir innigéngur er best ad hringja
til ad fa upplysingar um tima.
Pa er alveg 6haett ad fara i naesta iprottahus til ad athuga med adgengi.

Hofudborgarsvaedid:
Egilsholl. Opid alla virka daga fra 8-15.
Hringja & undan i sima 664 9605

iprottafélag Reykjavikur, Skégarseli. Simi 587 7080

Fifan i Képavogi. Opid alla virka daga fra 10:00-11:30.

Simi 441 8900
Korinn Képavogi. Opid alla virka daga fra 8 - 12.
Lyfta er i hdsinu. Simi 441 8700

Kaplakriki i Hafnarfirdi. Opid alla virka daga fra 9-12.
Simi 550 4050

Sudurnes:
Reykjaneshéllin, Borgarbraut.
Opid alla virka daga fra 8-22. Simi 421 6366

iprottamidstédin Vogum. Simi 440 6220 (Hédinn)

Landsbyggdin:
Akraneshollin. Opid alla virka daga fra 06:00-22:30.
Simi 433 1100

ipréttafélagid bor, Akureyri. Opid virka daga fra 8-12

Bolungarvik. Midvikudaga fra 12-13.
Simi 456 7381

iprottamidstédin Borgarnesi.
Opid manu- og fimmtudaga fra 12-13. Simi 433 7140

ipréttamidstédin Egilsstddum. Simi 470 0775

ipréttahus Faskridsfjardar.
Simi 475 9045 (umsjénarmadur)

iprottahusid Grundarfirdi, simi 430 8564

iprottamidstodin Hellu, simi 488 7040.
Opid & fostudogum fra 11:10 - 12:10
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Hélmavik. Simi 4513560 (Hrafnhildur)
ipréttahollin & Hasavik, simi 464 6194

iprottamidstédn & Hvolsvelli
Simi 694 3073 (Olafur Orn)

Hofn i Hornafirdi. Baran knatthus. Simi 470 8477
ipréttahdsid Torfnesi isafirdi. Simi 4508485

iprottahusio & Kdpaskeri simi 845 9376

iprottahus Nordurfjardar, Neskaupstad
Simi 477 1181 eda 477 1243

Olafsfjordur, simi 863 1466

ipréttamidst6d Raufarhafnar simi 694 4554

Fjardarbyggdarhollin Reydarfirdi.

Simi 474 1331 og 849 1160.
Opid virka daga og 10-13 & laugardégum

Saudarkrdkur, ipréttahus, simi 455 6091
iprottamidstod Seydisfjardar, simi 861 7787

Siglufjordur. Opid alla virka daga a morgnana fra
kL 7-8 og svo a 66rum tima i samradi vid starfsfolk,

simi 863 1466

Stykkishélmur, simi 433 8150

Talknafjordur, simi 846 4713

Herjolfshollin, Vestmannaeyjum. Simi 488 2400
Vik (Jakob) simi 787 0671

borlaksh6fn. Ekki neinir fastir timar en sjalfsagt ad
finna tima i samradi vié Ragnar i sima 863 96900.

Pérshofn (Eypor) simi 468 1515
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Lungnasamtokin pakka eftirtoldum adilum fyrir veittan studning

eAIungen

HoTEL LAVIK

Reykjavik

A1 malun, Haukdalabraut 73
Atorka ehf, Vaettaborgum 117
Alnabzer, Sidumula 32

Berserkir ehf, Heidargerdi 16
Bilamalun Sigursveins ehf, Hyrjarh6féa 4
Bjarnar ehf, Borgarttni 30
Bokhaldstofan Stemma, Sundaborg 3
Brynja leigufélag, Hatuni 10c

Félag islenskra hjukrunarfredinga,
Sudurlandsbraut 22

Fiskkaup, Fiskislod 34

Gardasteinn ehf, Soltuni 28

Gatun, Néatuni 57

GB tjonavidgerdir, Draghasli 5-8
Gjogur, Kringlunni 7

Gleipnir verktakar, Vagnhofda 20
Hagi ehf, Storhoféa 37

Hardbakur, Skogarhlié 12

Hilmar Olafsson, Langholtsvegi 13
Hatel Leifs Eirikssonar, Skolavordustig 45
Hringdu, Armula 27

Kemi ehf, Tunguhalsi 10
Nytjastofnun islands, Borgartuini 21
Orka, Stérhofda 37

Osal, Tangarhofda 4

Raftidni, Grandagardi 16

Rikki Chan, Kringlunni 4-12

Rima Apotek, Langarima 21

Sonik Taekni ehf, Jofurasi 4

SSF, Nethyl 2f

THG arkitektar, Faxafeni &
Tonastodin, Skipholti 50b
Verslunin Alfheimum, Alfheimum 2
Vélsmidjan Altak, Silfursléttu 5
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Hreint umbveri - betri framtid

Képavogur

Blikksmidjan Vik, Skemmuvegi 42
Herramenn, Hamraborg 9

Hilmar Bjarnason ehf, Smidjuvegi 11
Malarameistarar, Sunnusmara 21
Rubix, Dalsvegi 32a

Sudurverk, Hlidarsmara 6

Gardabeer

AH pipulagnir, Sudurhrauni 2c
Hagrad, Hofslundi 8

Hannes Aronsson, Moaflot 41

Hafnarfjordur

Blikksmidi ehf, Melabraut 28

DS Lausnir, Raudhellu 5
Hafnarfjardarhofn, Oseyrarbraut 4
Hagstal ehf, Brekkutrd 1

Holshus, Langeyrarvegi 12

Hvalur, Box 253

Netorka, Dalshrauni 1

Verkalydsfélagid Hlif, Reykjavikurvegi 64
Verkping, Kaplahrauni 22

Keflavik

DMM Lausnir, Hafnargotu 91

Ellert Sturluson ehf;, Selvik 3

Kalka sorpeydingastod, Bergholti 7

Rétt sprautun, Smidjuvéllum 6

Visir félag skipstjornarmanna, Hafnargotu

Njardvik
Idnadarlausnir ehf, Akralind 7

Mosfellsbzer
Algluggar JG ehf, Flugumyri 34

EEV Framkvaemd og radfjof, prastarhofda 32

Nonni litli, Pverholti 8

Akranes
Meitill-GT Teekni ehf, Grundartanga

Grundarfjordur
bjonustustofan Grundarfirdi ehf, Grundarg6tu 30

Budardalur
Rafsel Budardal, Vesturbraut 20c

isafjordur

Eining 18ja, Skipagotu 14
Hamraborg ehf, Hafnarstraeti 7
Orkub Vestfjarda, Stakkanesi 1

Bolungarvik

Bolungarvikurkaupstadur, Adalstrzeti 12
Endurskodun Vestfjarda, Adalstrzeti 19
Jakob Valgeir ehf, Grundarstig 5
Sigurgeir G Johannesson, Hafnargotu 17

Sudureyri
Fiskvinnslan islandssaga , Freyjugétu 2

Blonduos
isgel, Efstabraut 2

Saudarkrokur
Bifreidaverkstaedi KS, Hesteyri 2
Dégun, Box 85

Kaupfélag Skagfirdinga, Artorg 1
Nordura bs, Skagfirdingabraut

Siglufjordur
Genis ehf, Adalgotu 34



N
REYKJALUNDUR

endurhafing

Akureyri

Baugsbot, Frostagotu 1b

Enor ehf, Hafnarstraeti 53

Muridn, Myrartlni 4

Nordlenska, Grimseyjargotu
Norlandair ehf, Akureyrarflugvelli
Rafteikn, Glerargotu 34

Verkval, Midhusavegi 4

Vélaleiga HB, Feyjunesi 6
Vélsmidjan Asverk, Grimseyjargotu

Grimsey
Sabjorg EA 184 ehf, Hafnargotu 7

Dalvik
Vélvirki ehf, Hafnarbraut 7

Husavik

Fjallasyn Ranar Oskarsson, Hrisateig 5
Hofdavélar, HOfdi 1

Tjorneshreppur, Ketilsstodum

Myvatn
Jardbdadin v/Myvatn, V/Myvatn

II/I/ Samtok fyrirteekja

i sjavaritvegi

Vopnafjordur
Bilar og vélar, Hafnarbyggd 14a
Haraldur Jénsson, Asbrandstodum

Egilsstadir

Arsverk, 18juseli

Bokrad, bokhald og radgjof, Midvangi 2-6
Dagsverk ehf, v/Hjallaveg

Héradsprent, Midvangi 1

Klausturkaffi, Skriduklaustri

Reydarfjordur
Fjardarveitingar, Austurvegi 21
Launafl, Hrauni 3

Eskifjordur
Fjardarprif, Strandgdtu 46¢
Tandraberg, Strandgétu 8

Neskaupstadur
Sildarvinnslan, Hafnarbraut 6

Hofn i Hornafirdi
Funi sorphreinsun, Arttni
Résaborg ehf, Haholi 1

umhverfisvottud prentsmidja
imi 563 6000 - Vatnagoroum 14 - 104 Reykjavik - www litro.is

Selfoss

Bifreidaverkstadid Klettur, Hrismyri 3
Bilverk, Gagnheidi 3

Edalbyggingar, Haheidi 1
Ferdapjonustan Gullfoss, Brattholti
Gesthus, Engjavegi 56

Pylsuvagninn & Selfossi, V/Tryggvagétu
Renniverkstaedi Bjorns, Gagnheidi 74

Hveragerdi

Alur blikksmidja, Pelamork 59
Eldhestar, Vollum

Hétel Ork, Breidamork

Olfus

Grodrastodin Kjarr, Kjarri
Vik

Rafsvid, Sunnubraut

Kirkjubzjarklaustur
Hotel Klaustur, Klausturvegi 6

Reykjavikurmarapon

VYN

REYKJAVIKUR

Lungnasamtokin vilja pakka peim frabaeru hlaupurum sem hafa hlaupid
fyrir Lungnasamtokin i Reykjavikurmaraponinu i gegnum arin.

Vid pokkum einnig kaerlega fyrir aheitin sem hafa 6ll verid mjog glaesileg.

MARAPON Studningurinn skiptir okkur sannarlega miklu og faerum vid 6llum hlutadeigandi okkar

ISLANDSBANKA

bestur pakkir fyrir metanlegan studning.
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\inr 38 3265

Dermatin®
20 mg/g
harsapa

ketokdnazol

120 mi JEGELE]

Gegn flosu,

ada 0g

flognun

| harsveroi
Dermatin

20 mg/g harsapa

Dermatin inniheldur ketékénazél sem er sveppalyf og er notad vid
flésu og 68rum sveppasykingum sem valda klada og flégnun. Sykt
hidsveaedi eda harsvordur er pveginn med harsapunni og hin latin
liggja & hadinni i 3-5 min. 48ur en skolad er. Harsapan notist tvisvar
sinnum i viku i 2-4 vikur og sidan eftir pérfum. Dermatin er etlad
unglingum og fullordnum. Kynnid ykkur notkunarleidbeiningar,
varnadarord og frabendingar 48ur en lyfid er notad. Lesid vandlega
upplysingar & umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins.

Leitid til laeknis eda lyfjafraedings sé pérf a frekari upplysingum
um ahaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid

a www.serlyfjaskra.is

Markadsleyfishafi: Teva B.V. Umbodsadili 4 [slandi: Teva Pharma Iceland ehf.
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